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Sobre el autor 


PRÓLOGO 


La paz es sólo un pensamiento 


En 2008 recibí una invitación para dar una charla TED. En aquel 
momento, sólo había seis charlas TED en Internet y yo no tenía ni idea 
de lo que era TED (resultó ser el acrónimo de Tecnología, 
Entretenimiento y Diseño). (La charla TED "My Stroke of Insight" que 
di en Monterey, California, fue la primera que se hizo viral en 
Internet. Como resultado, TED y yo nos hicimos mundialmente 
famosos al mismo tiempo. 

En esa charla compartí con el público mi historia de supervivencia a 
una hemorragia cerebral masiva en la que el hemisferio izquierdo de 
mi cerebro se apagó y el derecho se volvió dominante. Describí cómo 
yo, a través de los ojos de un neurocientífico, observaba fascinado 
cómo mis circuitos y facultades se desconectaban. Llevé al público a 
un viaje por el deterioro de mi propio hemisferio izquierdo del 
cerebro, en el que entré en un estado de euforia pacífica y unidad con 
el universo, diferente a todo lo que había conocido antes. 

A los tres meses de pronunciar esa conferencia, la revista Time me 
eligió como una de las 100 personas más influyentes del mundo en 
2008. Me convertí en la invitada principal del webcast Soul Series de 
Oprah, y mis memorias, My Stroke of Insight: A Brain Scientist's Personal 
Journey, fue publicado por Penguin Books. Estuvo 63 semanas en la 
lista de bestsellers del New York Times. Hoy, más de 12 años después, 
sigue siendo el libro número uno en el mercado de Amazon sobre el 
tema del ictus, y entre los diez primeros en otros temas como 
Anatomía Científica, Biografías de Profesionales de la Medicina y 
Enfermedades del Sistema Nervioso. 

Aquella presentación de 18 minutos cambió mi mundo al instante, y 
muchas otras vidas también cambiaron para siempre. Todavía se me 
acercan los TEDsters para contarme en qué fila estaban sentados 
aquella fatídica tarde, y más de 25 millones de visitas después, esa 
charla sigue siendo una de las charlas TED más populares de todos los 
tiempos. A lo largo de los años he recibido cientos de miles de correos 
electrónicos de personas que me preguntan cómo pueden acceder ellos 


también a esa euforia pacífica que describí. 

Indudablemente, en muchos sentidos esa charla TED fue un éxito 
asombroso. 

Pero, en el fondo, la charla no consiguió lo que yo esperaba. Quería 
que, como seres humanos, reconociéramos que estamos conectados 
como parte de un todo, y deseaba que nos tratáramos unos a otros con 
un mayor grado de respeto y amabilidad. En cambio, nuestro civismo 
mutuo ha decaído claramente en la última década y más. 

Tal vez no sea tan sorprendente, dado que vivimos en un mundo en 
el que nuestra política, nuestras relaciones y la vida en general están 
cayendo en una incómoda espiral de caos. La vida es dura, con sus 
altibajos, y ninguno de nosotros vino a este mundo con un manual 
sobre cómo hacerlo todo bien. Pero lo que he aprendido es que 
tenemos el poder de hacer una pausa, evitar nuestros patrones 
habituales y tomar mejores decisiones. Tenemos el poder de elegir en 
cada momento quién y cómo queremos ser en el mundo. 

Esa capacidad, como todas las que tenemos, depende de las células 
de nuestro cerebro que realizan esa función. Nuestro cerebro es una 
herramienta magnífica que alberga nuestros pensamientos, emociones, 
experiencias y comportamientos. Cuando comprendemos a nivel 
celular lo que ocurre en la relación entre nuestros pensamientos y 
nuestras emociones, ya no tenemos que estar atados por nuestra 
reactividad emocional. En lugar de eso, podemos animarnos a vivir 
nuestra mejor vida y ser lo mejor de nosotros mismos. Tenemos 
mucho más poder sobre lo que ocurre dentro de nuestras cabezas de lo 
que nunca nos han enseñado. 

Gran parte del material de este libro proviene de mi propia 
experiencia al ver cómo mi cerebro se descomponía debido a un 
traumatismo, y de los conocimientos que fui adquiriendo a medida 
que las células de mi cerebro se recuperaban. A grandes rasgos, este 
libro trata de nuestro viaje compartido hacia los retos de nuestras 
vidas y de cuáles son nuestras opciones para vivir lo mejor posible 
teniendo en cuenta nuestra anatomía cerebral. En estas páginas 
encontrarás un nuevo paradigma para entender cómo las diferentes 
partes de nuestro cerebro trabajan juntas para manifestar nuestra 
percepción de la realidad, junto con un conjunto de herramientas 
tangibles que puedes utilizar no sólo para dominar la reactividad 
emocional de tu cerebro, sino para vivir una vida integral. 

Eres la fuerza vital del universo y tu cerebro humano es asombroso 
más allá de lo que puedas imaginar. Este libro te aclarará exactamente 


lo que eso significa y cuáles son tus opciones mientras aprendes a ser 
dueño de tu poder y aplicas estas herramientas para crear la vida que 
quieres vivir. Este libro es tu hoja de ruta hacia la paz, que realmente 
está a sólo un pensamiento de distancia. 


Parte I 


UNA BREVE MIRADA 
DENTRO SU CEREBRO 


CAPÍTULO 1 


MI HISTORIA Y NUESTRO 
CEREBRO 


Crecí estudiando el cerebro porque tenía un hermano 18 meses 
mayor que yo al que acabarían diagnosticando esquizofrenia. De 
hermanos pequeños, mi hermano y yo éramos prácticamente 
inseparables, pero a una edad temprana me di cuenta de que él y yo 
éramos muy diferentes en nuestra forma de experimentar la realidad. 
A menudo, teníamos exactamente la misma experiencia, pero nos 
íbamos con interpretaciones muy distintas de lo que acababa de 
ocurrir. Por ejemplo, él podía pensar que nuestra madre estaba 
enfadada con nosotros por el tono de su voz, mientras que yo estaba 
seguro de que estaba aterrorizada de que nos hicieran daño. Por eso 
me fascinaba intentar entender qué era "normal", porque tenía claro 
que uno de nosotros era atípico. Por lo que podía ver, era ajeno a 
nuestras diferentes percepciones e interpretaciones. 

Por mi propia supervivencia y cordura, empecé a prestar mucha 
atención a lo que podía aprender de los demás basándome en su 
lenguaje corporal y facial. Me fascinó la anatomía y en la Universidad 
de Indiana me licencié en psicología fisiológica y biología humana. 
Tras pasar un par de años como técnico de laboratorio en un 
laboratorio de neuroanatomía, me salté el programa de máster y me 
fui directamente a hacer un doctorado en ciencias de la vida en la 
Universidad Estatal de Indiana. 

Aunque mi investigación se centró en la neuroanatomía a través de 
la Facultad de Medicina de la Universidad de Indiana, encontré mi 
verdadera alegría en el laboratorio de anatomía macroscópica, donde 
diseccionábamos cadáveres humanos. Para mí no hay nada más 
magnífico que el cuerpo humano, así que el laboratorio de anatomía 
macroscópica era un placer espectacular. Fue durante este programa 
de doctorado cuando a mi hermano, a la edad de 31 años, le 
diagnosticaron oficialmente esquizofrenia crónica. Como podrán 
imaginar, una parte de mí se sintió aliviada al saber que él era el 
diagnosticado como "no normal", ya que eso significaba que yo era 
con toda probabilidad el neurotípico. 

Después de doctorarme en Indiana, me fui a Boston, donde pasé dos 


años en el Departamento de Neurociencia de Harvard. Después pasé 
cuatro años en el Departamento de Psiquiatría de Harvard, trabajando 
con la increíble "Reina de la esquizofrenia", la Dra. Francine Benes. Mi 
investigación y mi vida profesional empezaron a florecer de verdad. 
Adoraba ser una rata de laboratorio y sentía una asombrosa 
camaradería con las hermosas células que examinaba a través del 
microscopio. 

Me fascinaba cómo nuestros cerebros crean nuestra percepción de la 
realidad. Estudié las células y los circuitos cerebrales postmortem de 
personas diagnosticadas como normales -es decir, que se utilizarían 
como grupo de control en los experimentos que diseñaba- y luego 
comparé ese tejido con los cerebros de individuos diagnosticados de 
esquizofrenia, esquizoafectivo o trastorno bipolar. Pasaba los días de 
la semana realizando investigaciones innovadoras que me dejaban 
boquiabierto y que, finalmente, dieron lugar a artículos en revistas 
con títulos como "Distribución diferencial de las fibras de tirosina 
hidroxilasa en las neuronas grandes y pequeñas de la capa Il de la 
corteza  cingulada anterior del cerebro esquizofrénico" y 
"Colocalización de la glutamato descarboxilasa, la tirosina hidroxilasa 
y la inmunorreactividad de la serotonina en la corteza prefrontal 
medial de la rata". Este último se convirtió en un clásico, ya que fue el 
primer artículo publicado por la primera revista científica 
exclusivamente en línea, Neuroscience-Net. 

Los fines de semana, con la guitarra a cuestas, tomaba otro rumbo. 
Viajaba como "científico cantante" para el Banco de Cerebros de 
Harvard, educando a familias con enfermedades mentales sobre la 
escasez de tejido cerebral para la investigación y el valor de la 
donación de cerebros. A los 36 años, me convertí en la persona más 
joven elegida para formar parte de la junta directiva nacional de 
NAMIL la Alianza Nacional de Enfermedades Mentales. Esta 
maravillosa organización cuenta con más de 100.000 familias cuyos 
seres queridos han sido diagnosticados de enfermedades mentales 
graves. NAMI es un recurso nacional, estatal y local realmente 
importante para las familias necesitadas (NAMl.org). Entre la 
investigación y la defensa de los enfermos mentales a nivel nacional, 
mi vida tenía un propósito estupendo. Ayudaba a personas como mi 
hermano y, al mismo tiempo, me mantenía al tanto de la investigación 
y las políticas públicas. 

Estaba en la flor de la vida, fuerte y atlético, y subiendo la escalera 
de Harvard. Cumplía mis sueños como neurocientífica de éxito en el 


mundo de la esquizofrenia y encontraba sentido como defensora a 
nivel nacional. Entonces, la mañana del 10 de diciembre de 1996, a la 
edad de 37 años, me desperté con un dolor punzante detrás del ojo 
izquierdo. 


MI GOLPE Y MI PERSPICACIA 


Resultó que nací con un trastorno neurológico cerebral congénito 
que no supe que existía hasta que se convirtió en un problema. Una 
malformación arteriovenosa (MAV) explotó en el hemisferio izquierdo 
de mi cerebro y, en el transcurso de cuatro horas, vi cómo mis 
funciones cerebrales se apagaban una a una. La tarde del infarto no 
podía andar, hablar, leer, escribir ni recordar nada de mi vida. En 
efecto, me había convertido en un bebé en el cuerpo de una mujer. 

Como se imaginarán, fue fascinante para mí ver cómo mi cerebro se 
descomponía sistemáticamente, a través de los ojos de un 
neurocientífico. El daño sufrido por el hemisferio izquierdo de mi 
cerebro fue tan traumático que, como era de esperar, perdí la 
capacidad de hablar y comprender el lenguaje. Además, la parlanchina 
"mente de mono" de mi cerebro izquierdo enmudeció. Con ese circuito 
de diálogo interno apagado, me senté en el centro de un cerebro 
completamente silencioso durante cinco semanas enteras. Incluso 
perdí esa vocecita de mi yo cerebral izquierdo que podía decir: "Soy 
un individuo, separado del todo. Soy la Dra. Jill Bolte Taylor". En 
ausencia de mi cerebro izquierdo parlanchín y de pensamiento lineal, 
me adentré en las asombrosas sensaciones experienciales del momento 
presente, y fue hermoso. 

Para agravar mis deficiencias de lenguaje e individualidad, la lesión 
del lóbulo parietal izquierdo, que procesa la información sensorial del 
mundo exterior, me impedía identificar los límites de dónde empezaba 
y dónde terminaba mi cuerpo físico. Como resultado, mi percepción 
de mí mismo se alteró. En lugar de un ser físico, me sentía como una 
bola de energía tan grande como el universo. Trasladado a esta 
conciencia de mi cerebro derecho, percibí la esencia de mí mismo 
como enorme y expansiva, y mi espíritu se elevó libre, como una gran 
ballena planeando por un mar de euforia silenciosa. 

Emocionalmente pasé de sentir las emociones normales que había 
experimentado en mi vida anterior al ictus a no sentir nada excepto 
una sensación de dicha pacífica. Sé que parece una bendición 
increíble, y ciertamente lo fue, pero ser capaz de sentir una gama de 
emociones hace que la vida sea mucho más diversa e interesante. 
Físicamente, en esas mismas cuatro horas de la mañana del ictus, pasé 
de ser capaz de nadar un kilómetro y medio en 30 minutos a estar 
tumbada en una camilla de hospital con la mente consciente atrapada 


en un cuerpo inmóvil que parecía una tonelada de plomo. 

Pasaron ocho años hasta que mi cuerpo se recuperó por completo y 
pude volver a practicar el esquí acuático de slalom. Durante ese 
tiempo recuperé los circuitos emocionales del resentimiento, la culpa 
y la vergienza, así como todos los demás sentimientos y emociones 
más sutiles que hacen que la vida sea atractiva. Nuestras emociones, 
incluso las negativas, enriquecen verdaderamente nuestra percepción 
de la experiencia y hacen que la vida tenga matices y sea más notable. 
Escribí sobre este ictus, la recuperación y las lecciones aprendidas 
sobre la neuroplasticidad y la capacidad de recuperación del cerebro 
en mis memorias, My Stroke of Insight: A Brain Scientist's Personal 
Journey. 

Desde entonces, he empezado a profundizar aún más en el 
conocimiento más valioso que obtuve de esta estancia en las 
profundidades de mi cerebro: la comprensión de que tenemos el poder 
de activar y desactivar nuestros circuitos emocionales por elección 
propia. De hecho, el mismo principio que subyace a los reflejos 
neurológicos de nuestro cuerpo, como la patada que da nuestra rodilla 
cuando se golpea el tendón rotuliano con un martillo de reflejos, sigue 
vigente cuando se activa un circuito emocional y respondemos por 
reflejo con miedo, ira u hostilidad. 

Una vez que se estimula el circuito y hemos desencadenado una 
respuesta emocional, la química de esa emoción tarda menos de 90 
segundos en inundarnos y, a continuación, sale por completo de 
nuestro torrente sanguíneo. Por supuesto, podemos elegir, consciente 
o inconscientemente, volver a pensar en el pensamiento que activó el 
circuito emocional y permanecer heridos, enfadados, tristes o lo que 
sea durante más de 90 segundos. Pero en ese caso lo que estamos 
haciendo a nivel neurológico es reestimular el circuito emocional para 
que se ponga en marcha una y otra vez. Si no hay un desencadenante 
repetido, el circuito emocional seguirá su curso y se detendrá después 
de los 90 segundos que tarda la química en neutralizarse. Yo llamo a 
esto la Regla de los 90 Segundos y compartiré ejemplos en los 
próximos capítulos. 


EL "NOSOTROS" DENTRO DE MÍ 


La conferencia TED en la que me presenté estaba dedicada a "Las 
grandes preguntas", y para la sesión inaugural se nos pidió a los 
ponentes que abordáramos el tema "¿Quiénes somos?". Decidí 
abordarlo hablando del "Nosotros" que hay dentro de cada uno de 
nuestros cerebros, el "Nosotros" de nuestros hemisferios cerebrales 
izquierdo y derecho. Entre los ponentes había científicos de fama 
mundial, como el antropólogo canadiense Wade Davis y Louise 
Leakey, paleontóloga de National Geographic. También estaba yo, una 
chica de Indiana formada en Harvard que había sobrevivido y se había 
recuperado de una apoplejía masiva. Ni que decir tiene que yo era la 
oradora menos conocida del grupo. 

La víspera de la inauguración de la conferencia, estaba en el 
escenario haciendo un ensayo para el personal y el equipo de TED. 
Estaban haciendo comprobaciones de sonido e iluminación y 
trabajando en la logística, y como yo había traído un cerebro humano 
preservado, había que tener en cuenta algunas consideraciones 
especiales. Tras pronunciar los seis primeros minutos de mi 
presentación durante el ensayo, hice una pausa y me dispuse a parar, 
pero Chris Anderson, el comisario de TED, me animó a continuar. Su 
madre había sufrido un derrame cerebral, así que mi tema le 
interesaba especialmente. 

En el siguiente segmento, llevé a la audiencia a un viaje recreado 
por la descomposición de mi mente momento a momento, tal y como 
había ocurrido la mañana del ictus. Conté lo que sentí al oscilar entre 
la conciencia de mi hemisferio izquierdo y la de mi hemisferio 
derecho. Fue una representación dramática en la que mi hemisferio 
izquierdo estaba desesperado por orquestar mi rescate, contrarrestado 
por la euforia dichosa de mi hemisferio derecho. 

Describí cómo luché por mantenerme conectada a mi cerebro 
izquierdo funcional y conseguí llamar por teléfono para pedir ayuda, a 
pesar de no tener un lenguaje reconocible. Cuando me encontré 
acurrucada en posición fetal en una ambulancia, sentí que mi espíritu 
se rendía, y en esa liberación tuve la certeza de que estaba en mi 
momento de transición. En ese momento de la presentación, para mi 
sorpresa, se hizo un silencio asombroso en la sala de ensayos de TED, 
y me di cuenta de que el personal y el equipo habían dejado de hacer 
lo que estaban haciendo para escuchar. 


Cita: "Cuando me desperté aquella tarde, me sorprendió descubrir 
que seguía vivo. Cuando sentí que mi espíritu se rendía, había dicho 
adiós a mi vida. Entonces me di cuenta de que seguía vivo y había 
encontrado el Nirvana, y si yo había encontrado el Nirvana y seguía 
vivo, entonces todos los que están vivos pueden encontrar el Nirvana. 
Me imaginé un mundo lleno de personas hermosas, pacíficas, 
compasivas y amorosas que sabían que podían elegir a propósito dar 
un paso a la derecha de sus hemisferios izquierdos y encontrar esta 
paz. Y entonces me di cuenta del tremendo regalo que podía ser esta 
experiencia, del golpe de perspicacia que podía suponer para nuestra 
forma de vivir la vida. Y eso me motivó a recuperarme". 

La habitación ya no estaba en silencio. Cuando terminé, oí mocos e 
incluso llantos. Chris reorganizó inmediatamente el programa y 
cambió mi charla al último lugar de la tarde. Puede que yo fuera una 
desconocida de Indiana, pero él sabía que esta presentación era algo 
especial y que sus asistentes probablemente se conmoverían 
profundamente. Y resultó que tenía razón. 

Gracias a la respuesta del personal y el equipo, dormí bien esa 
noche y me desperté fresco antes de subir al escenario central de TED. 
Terminé así mi charla, respondiendo a la "gran pregunta" con este 
recordatorio: 


¿Quiénes somos? 


Somos la fuerza vital del universo con destreza manual y dos mentes 
cognitivas. Tenemos el poder de elegir, momento a momento, quién y cómo 
queremos ser en el mundo. 

Aquí mismo, ahora mismo, puedo entrar en la conciencia de mi 
hemisferio derecho, donde estamos, yo soy, el poder de la fuerza vital del 
universo. Soy el poder de la fuerza vital de los 50 billones de hermosos 
genios moleculares que componen mi forma, en Uno con todo lo que es. 

O puedo elegir entrar en la conciencia de mi hemisferio izquierdo, donde 
me convierto en un individuo único, sólido, separado del flujo y separado 
de ti. Soy la Dra. Jill Bolte Taylor: intelectual, neuroanatomista. 

Estos son los "Nosotros" dentro de mí. 

¿Cuál elegiría usted? ¿Cuál elegirías... y cuándo? 

Creo que cuanto más tiempo dediquemos a elegir el funcionamiento del 
circuito profundo de paz interior de nuestro hemisferio derecho, más paz 
proyectaremos en el mundo y más pacífico será nuestro planeta. 

Y pensé que era una idea que merecía la pena difundir. 


LO QUE ESTO SIGNIFICA PARA USTED 


Como ya he mencionado, la respuesta del público a esa charla TED 
sigue siendo profunda. Está claro que nosotros, como colectivo, 
estamos buscando un conjunto específico de direcciones sobre cómo 
podemos elegir la mentalidad pacífica de nuestro hemisferio derecho 
para contrarrestar el caos en nuestro mundo. Muchos de nosotros 
estamos buscando un cambio de paradigma sobre cómo podemos 
abrazar nuestra profunda paz interior, independientemente de nuestra 
situación. 

La pregunta más frecuente que recibo es: "¿Cómo acallo el parloteo 
cerebral de mi cerebro izquierdo?". Está claro que muchas personas 
quieren abandonar sus hábitos de autojuicio y crítica. También es 
habitual que me digan: "Llevo años practicando la meditación y sólo 
he experimentado esa sensación de euforia que describe un par de 
veces. ¿Qué puedo hacer para conseguirlo? ¿Meditas y, en caso 
afirmativo, de qué forma? ¿Todavía puedes encontrar esa sensación de 
euforia y qué puedo hacer para llegar a ella?". Luego está ésta: "¿Qué 
drogas podría tomar para ayudarme a sentir esa euforia que 
conseguiste con el ictus? ¿Psicodélicos? Si es así, ¿cuáles?". (Por muy 
importante que sea esa pregunta, sobre todo a la luz de las recientes 
investigaciones sobre el uso del éxtasis para el trastorno de estrés 
postraumático [TEPT], ese campo escapa a mi base de conocimientos). 

Si elegimos meditar, rezar o practicar ejercicios de atención plena, 
sin duda podemos acallar el parloteo y liberarnos de la prisión de 
nuestra propia mente. Pero que quede claro: este libro no trata de 
ninguno de esos temas. Trata sobre "el poder del Nosotros dentro de 
mí". Creo que cuanto mejor comprendamos los distintos grupos de 
células del interior de nuestro cerebro, cómo están organizados y qué 
se siente al hacer funcionar cada uno de esos diferentes circuitos 
celulares, más poder tendremos para elegir a propósito cuál de esas 
redes neuronales queremos hacer funcionar. Al hacerlo, en última 
instancia, adquirimos el poder de elegir quién y cómo queremos ser en 
el mundo en cada momento, independientemente de las circunstancias 
externas en las que nos encontremos. 

Me basaré en dos disciplinas diferentes para explicar esta idea en 
los próximos capítulos. La neuroanatomía estudia la estructura del 
cerebro. La psicología estudia la mente y nuestros procesos mentales. 
Lo que hace que este libro sea tan único y apasionante es que la 


psicología que presento aquí está específicamente correlacionada con 
la anatomía cerebral subyacente y con lo que sabemos sobre la 
función de esos grupos específicos de células. Cuando te abras a este 
material, obtendrás una visión asombrosa de los reinos consciente e 
inconsciente de tus hemisferios izquierdo y derecho. Al hacerlo, serás 
mucho más consciente de tu poder para elegir quién y cómo quieres 
ser, porque sabrás cuáles son tus opciones tanto a nivel psicológico 
como biológico. 

Este viaje que emprenderemos al interior de tu cerebro recuerda al 
clásico monomito de Joseph Campbell que describe los pasos que debe 
dar un héroe para realizar su Viaje del Héroe. En el lenguaje del 
cerebro, el héroe debe salir de su propia conciencia cerebral izquierda 
basada en el ego para entrar en el reino de la inconsciencia de su 
cerebro derecho. En este punto, el héroe se siente conectado con todo 
lo que es y envuelto por una sensación de profunda paz interior. A 
medida que vayas dominando a los Cuatro Personajes de tu cerebro, a 
los que estás a punto de conocer, emprenderás tu propio Viaje del 
Héroe a los circuitos de tu cerebro inconsciente y te darás cuenta de 
que la paz está realmente a sólo un pensamiento de distancia. Siempre 
está ahí y siempre disponible para que la encarnes. 

Cuando las células de mi hemisferio izquierdo sufrieron un trauma 
y se apagaron, no sólo perdí células y conjuntos de habilidades. Perdí 
partes de mi personalidad, incluida la parte altamente motivada que 
era inteligente, disciplinada, puntual, detallista, metódica y bien 
organizada y que conocía los detalles de mi vida. Esa parte de mí era 
un personaje que desapareció con el ictus y ya no estaba disponible, al 
menos hasta que esas células se recuperaron y ese circuito volvió a 
estar en línea. También perdí la parte de mi personalidad que había 
conocido todos los retos, emociones y dolor de mi pasado. Sin ese 
carácter, lo único que podía experimentar era la pacífica euforia del 
momento presente. 

Tardé ocho años en reconstruir todos esos circuitos heridos, y luego 
resucitar y recuperar esos dos caracteres del hemisferio izquierdo del 
cerebro que se habían desconectado. Aprendí por las malas que cada 
uno de nosotros tiene cuatro grupos distintos de células, divididos 
entre nuestros dos hemisferios cerebrales, que generan cuatro 
personalidades coherentes y predecibles. Neuroanatómicamente, estos 
cuatro grupos de células conforman los centros pensantes izquierdo y 
derecho de nuestra corteza cerebral superior, así como los centros 
emocionales izquierdo y derecho de nuestro sistema límbico inferior. 


En conjunto, llamo a estas personalidades los Cuatro Caracteres. 
Conocerlos dentro de tu cerebro es un billete hacia la libertad. 

Soy consciente de que el material de este libro puede requerir un 
cambio teórico en la forma de pensar sobre la anatomía del cerebro. 
Durante al menos 50 años, hemos sido entrenados como sociedad para 
creer que nuestro hemisferio izquierdo es nuestro cerebro "pensante 
racional", mientras que nuestro hemisferio derecho es nuestro cerebro 
"emocional". En realidad, desde una perspectiva neuroanatómica, 
aunque es cierto que nuestro tejido pensante izquierdo es el hogar de 
nuestra mente consciente y racional (al que me referiré como Carácter 
1), tanto nuestro hemisferio cerebral izquierdo como el derecho 
comparten por igual las células de nuestro sistema límbico emocional 
(Caracteres 2 y 3). El Carácter 4 ocupa el tejido pensante cortical 
superior de nuestro cerebro derecho. 


CUATRO CARACTERES 


Cerebro izquierdo Cerebro derecho 


CÓMO PENSAMOS Y SENTIMOS 


En cualquier momento, en nuestro cerebro sólo ocurren tres cosas. 
Pensamos, sentimos y reaccionamos fisiológicamente a lo que 
pensamos y sentimos. Cada una de estas actividades depende por 
completo de la salud y el bienestar de las células que realizan esas 
funciones. 

Experimentamos las emociones a través de las células de nuestro 
sistema límbico, y estas células están repartidas equitativamente entre 
nuestros dos hemisferios. Las principales estructuras del sistema 
límbico se reflejan en cada hemisferio de forma que tenemos dos 
amígdalas, dos hipocampos y dos circunvoluciones cingulares 
anteriores, entre otras. Esto significa que tenemos dos módulos 
separados para el procesamiento emocional (Personajes 2 y 3). 
Cuando la información fluye a través de nuestros sistemas sensoriales, 
primero se detiene en nuestras amígdalas, que están ahí para hacer la 
pregunta: "¿Estoy seguro?". Nos sentimos seguros en el mundo cuando 
una parte suficiente de la estimulaciónsensorial que nos llega nos 
resulta familiar. 


DOS CEREBROS EMOCIONALES 


Cerebro izquierdo Cerebro derecho 
Carácter 2 Caracter 3 


ANTERIOR 
CINGULADO 


HIPOCAMPO 
AMÍGDALA 


Sin embargo, cuando algo no nos resulta familiar, nuestra amígdala 
tiende a etiquetar esa cosa desconocida como peligrosa y responde 
desencadenando nuestra respuesta de miedo: lucha, huye o hazte el 
muerto. Si tu tendencia natural es la lucha, probablemente te 
enfurecerás, te pondrás a gritar, pasarás al ataque o intentarás 
ahuyentarlo. Si tu estilo es correr como el viento o hacerte el muerto, 
entonces esa respuesta puede ser tu mejor opción. 

Cuando nuestra amígdala se dispara y sentimos miedo, no somos 
capaces de poner en marcha los circuitos de aprendizaje y memoria de 
nuestro hipocampo. Hasta que no pulsemos el botón de pausa y nos 
tomemos un momento para calmarnos y volver a sentirnos seguros, no 
podremos pensar con claridad. Esta es la razón por la que cualquier 
persona que esté enloquecida por la ansiedad ante los exámenes 
tiende a rendir mal, independientemente de lo bien preparada que 
esté. Cuando se activa el circuito límbico de la ansiedad, se 
interrumpe neuroanatómicamente el acceso a los centros corticales 
superiores del pensamiento, que es donde se almacenan los 
conocimientos adquiridos. 

Comprender la anatomía del cerebro siempre es revelador cuando 
se trata de nuestra experiencia y comportamiento. Si vivimos con la 
creencia básica de que sólo hay un grupo de células dentro de nuestro 
cerebro que procesa nuestras emociones, nuestra experiencia de 
emociones encontradas puede ser muy confusa. A nivel 
neuroanatómico, cuando experimentamos sentimientos contradictorios 
es porque tenemos dos grupos emocionales de células que están 
completamente separados entre sí en el sentido de que no comparten 
ningún cuerpo celular. 

Igualmente importante es el hecho de que estos dos módulos 
emocionales de las células procesan la información entrante de 
maneras previsiblemente diferentes. Siempre que entendamos que 
nuestro cerebro izquierdo procesa la información de forma lineal y 
secuencial, veremos en detalle cómo nuestro módulo emocional 
izquierdo está diseñado para recibir información sobre el momento 
presente y luego compararla con cualquier experiencia emocional que 
hayamos tenido en el pasado. Como resultado, nuestro Carácter 2 
emocional del hemisferio izquierdo está programado para protegernos 
de cualquier cosa que nos haya hecho daño en el pasado. En 
consecuencia, nuestro Carácter 2 está preparado para decir "No" y 


alejar las cosas. 

Nuestro carácter emocional 3 del hemisferio derecho es 
exactamente lo contrario, ya que procesa las experiencias del 
momento presente en el momento presente. Por lo tanto, nuestro 
Carácter emocional 3 siempre existe en el aquí y ahora y no recuerda 
el pasado. En lugar de apartar las cosas, nuestro Carácter 3 se mueve 
con entusiasmo hacia cualquier experiencia que huela remotamente a 
tentadora y jugosa descarga de adrenalina. 

En el sistema nervioso de los mamíferos, a menudo se crea una 
nueva especie añadiendo nuevas células cerebrales sobre una matriz 
celular preexistente bien integrada. Cuando esto ocurre, el nuevo 
tejido se diseña para perfeccionar y evolucionar las capacidades del 
tejido inferior. En el caso del cerebro humano, aunque compartimos 
las células de nuestro tejido límbico emocional más profundo con 
otros mamíferos, como perros y monos, lo que distingue a nuestro 
cerebro humano como único son las nuevas células corticales 
superiores añadidas de nuestros dos cerebros pensantes. 

Cuando la información del mundo exterior llega a través de 
nuestros sistemas sensoriales, es procesada primero por las células de 
nuestras células emocionales límbicas antes de ser refinada por 
nuestros centros de pensamiento superior. Así que, desde una 
perspectiva puramente biológica, los humanos somos criaturas que 
sienten y piensan, en lugar de criaturas que piensan y sienten. 
Neuroanatómicamente, usted y yo estamos programados para sentir 
nuestras emociones, y cualquier intento que hagamos de pasar por 
alto o ignorar lo que sentimos puede tener el poder de descarrilar 
nuestra salud mental en este nivel tan fundamental. 

Desde un punto de vista evolutivo, nuestro cerebro humano es un 
logro neurológico realmente asombroso, pero es fundamental recordar 
que estamos lejos de ser un producto acabado. Por el contrario, la 
humanidad se encuentra en un estado continuo de evolución: En 
primer lugar, estamos integrando activamente el nuevo tejido añadido 
de nuestro cerebro pensante izquierdo (Carácter 1) con el tejido del 
cerebro emocional izquierdo subyacente (Carácter 2). En segundo 
lugar, estamos integrando el nuevo tejido añadido de nuestro cerebro 
pensante derecho (Carácter 4) con el tejido subyacente de nuestro 
cerebro emocional derecho (Carácter 3). En tercer lugar, estamos 
conectando el tejido cerebral emocional izquierdo (Carácter 2) con el 
tejido cerebral emocional derecho (Carácter 3). Y finalmente, estamos 
integrando el tejido cerebral pensante izquierdo (Carácter 1) con el 


tejido cerebral pensante derecho (Carácter 4). Cuando logremos esto, 
evolucionaremos hacia la vida del cerebro completo. 


COMUNICACIÓN CEREBRAL TOTAL 


Cerebro izquierdo Cerebro derecho 


y 


Ñ “QA 
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Aunque nuestro cerebro humano es una obra maestra en proceso de 
evolución, no hace falta mirar muy lejos para ver cómo las diferencias 
entre lo que valoran nuestros hemisferios izquierdo y derecho (que 
exploraremos en detalle en el capítulo 3) se manifiestan en nuestras 
vidas y en la sociedad. Aparte del malestar social más obvio impartido 
por nuestras hostilidades políticas bipartidistas, estadísticamente 
hablando, a uno de cada cinco adultos en EE.UU. se le diagnosticará 
una enfermedad mental grave en algún momento de su vida. Elegir 
avanzar en nuestra propia evolución como especie nos ayudará a 
encontrar la paz individual, comunitaria y, en última instancia, global. 

A medida que avanzamos en este material, les imploro que abran su 
corazón y su mente y sean completamente honestos consigo mismos 
acerca de sus propias fortalezas y debilidades individuales. Mientras 
vivamos en una sociedad que nos recompensa por lo que hacemos, en 
lugar de por lo que somos, nos sentiremos infravalorados e 
insatisfechos. Para muchos de nosotros, nuestro objetivo ha sido 
"deshacernos" o "arreglar" las partes más rebeldes, poco atractivas o 
vulnerables de nosotros mismos. Pero cuando elegimos abrazar, 
escuchar y nutrir todos nuestros caracteres, maduraremos, creceremos 
y evolucionaremos hacia esa persona que nuestro perro ya cree que 
somos. 


Para que quede claro, en este libro hablamos de cuatro caracteres 
predecibles y fáciles de identificar que todos tenemos, basados en la 
anatomía de nuestro cerebro. Cada habilidad que tenemos depende 
completamente de las células cerebrales subyacentes que fabrican esas 
habilidades, y estos cuatro grupos diferentes de células fabrican cuatro 
conjuntos de habilidades diferentes, lo que en última instancia resulta 
en la expresión de cada uno de nuestros Cuatro Caracteres. Cuando 
muchos autores y profesores se refieren al auténtico yo, puede que te 
preguntes a cuál de estos Cuatro Caracteres se refieren. De hecho, por 
la forma en que describen el "yo auténtico", está claro que se refieren 
al Carácter 4. Pero, por favor, comprenda que ninguno de los Cuatro 
Caracteres es auténtico. Pero entienda que ninguno de los Cuatro 
Personajes es más auténtico que los demás. Cada uno de ellos 
representa una parte auténtica de lo que somos a nivel celular y debe 
ser tratado con dignidad, respeto y honor. 


Nota sobre los trastornos cerebrales 


Es importante señalar que el material que aquí se presenta no está 
relacionado ni con la esquizofrenia ni con el trastorno de personalidad 
múltiple, que son trastornos neuropsiquiátricos graves. La palabra 
esquizofrenia significa por definición "cerebro dividido", pero la 
división que describe es una ruptura entre el cerebro de una persona y 
las normas aceptadas de la sociedad que la rodea. 

El criterio necesario para que a alguien se le diagnostique el 
trastorno cerebral de la esquizofrenia es la experiencia de 
alucinaciones sensoriales respaldadas por un sistema de pensamiento 
delirante. Si su cerebro está introduciendo percepciones sensoriales 
anormales del mundo porque está viendo, oliendo u oyendo cosas que 
otros no están experimentando, es imposible que su cerebro utilice 
esos bloques de construcción para construir una percepción normal 
del mundo. Como era de esperar, el cerebro crearía un sistema de 
pensamiento delirante acorde con la información alterada. Los 
cerebros de las personas con esquizofrenia no sólo procesan los datos 
entrantes de forma errónea con respecto a la percepción normal, sino 
que también se producen alteraciones en el cableado interno de esa 
información. Como resultado, el cerebro de una persona con 
esquizofrenia se separa del procesamiento normal de la información a 
nivel celular, y el sistema de pensamiento delirante resultante es un 
subproducto del cableado neurológico anormal de ese cerebro. 

El trastorno de personalidad múltiple (TPM) es un trastorno 
cerebral completamente distinto de la esquizofrenia. Hay muchas 
cosas que se desconocen sobre este trastorno, entre ellas por qué o 
cómo un cerebro es capaz de fabricar personalidades múltiples. A 
veces estas personalidades ni siquiera se conocen entre sí, o pueden 
existir en conflicto. El MPD es una condición patológica que puede 
manifestarse como una herramienta de afrontamiento en respuesta a 
un trauma infantil. En el caso de los TPM, la escisión de la conciencia 
se produce dentro del cerebro, mientras que en la esquizofrenia la 
escisión se produce entre la conciencia del cerebro y su percepción de 
la realidad externa. 

Después de la apoplejía, una vez que todo mi cerebro volvió a estar 
en línea y mis cuatro caracteres volvieron a ser completamente 
funcionales, aprendí que tengo la capacidad no sólo de reconocer qué 
circuito o carácter estoy ejecutando, sino de elegir si quiero seguir 
ejecutando ese circuito o cambiar a otro diferente. Este inusual viaje 


me ha ayudado a comprender que no sólo yo, sino todos nosotros, 
tenemos un poder increíble sobre quiénes y cómo queremos ser. Mi 
pasión es que domines tus propios Cuatro Caracteres para que tú 
también puedas poseer completamente tu poder y vivir tu mejor vida. 

En los capítulos siguientes exploraremos con más detalle la 
anatomía y la psicología de los dos hemisferios cerebrales y de los 
Cuatro Personajes. (A partir de ahí exploraremos las habilidades 
únicas en las que se especializa cada uno de los Cuatro Personajes y te 
ayudaremos a identificar qué personaje estás habitando en cada 
momento basándonos en cómo se sienten dentro de tu cuerpo. 

Luego, a medida que avancemos en el libro, no sólo conocerás a los 
Cuatro Personajes de tus Personajes pensantes izquierdo y derecho 1 y 
4, y a tus Personajes emocionales izquierdo y derecho 2 y 3, sino que 
también comprenderás cómo estos Cuatro Personajes pueden 
interactuar y trabajar juntos en tu beneficio. 

Cuando conocemos, comprendemos y cuidamos nuestros Cuatro 
Caracteres, sus relaciones mutuas y su poder colectivo dentro de 
nosotros, promovemos nuestro propio bienestar cognitivo, emocional, 
físico y espiritual. Esto es vivir con todo el cerebro. Creo sinceramente 
que éste es el objetivo evolutivo de la humanidad, y lo estamos 
consiguiendo cerebro a cerebro. 


CAPÍTULO 2 


ANATOMÍA CEREBRAL Y 
PERSONALIDAD 


Mi padre, Hal Taylor, era un predicador. Fue ministro episcopaliano 
ordenado y en ejercicio durante mi infancia, y cuando yo era 
adolescente se convirtió en terapeuta tras doctorarse en psicología del 
asesoramiento. A Hal le fascinaban las personas de toda condición y se 
ganaba la vida ayudando a empresas y organizaciones sin ánimo de 
lucro a desarrollar habilidades de trabajo en equipo para mejorar la 
gestión y el rendimiento de sus juntas directivas. Para ello utilizaba 
perfiles de personalidad y tipificación de temperamentos. 

Hal estaba obsesionado con ayudar a las personas a ayudarse a sí 
mismas, ya fueran presidentes de organizaciones, enfermos mentales 
graves o encarcelados en nuestras prisiones. Hal tenía un corazón de 
oro, y su único objetivo en la vida, en mi opinión, era ayudar a las 
personas a comprender mejor sus puntos fuertes para que pudieran 
vivir más plenamente. La tipificación de temperamentos era una gran 
herramienta para ello. Su herramienta principal era el Indicador de 
Tipo Myers-Briggs, que fue muy popular en los años setenta, ochenta y 
noventa y que todavía utilizan más de un millón de personas al año. 

La primera vez que Hal me hizo el Myers-Briggs, yo tenía 18 años y 
empezaba la universidad. Como muchos otros, me rebelé contra la 
naturaleza de elección forzada del examen, porque mis respuestas 
dependían completamente de las circunstancias en las que me 
imaginaba. Al principio, mi perfil era INTJ (Introvertido, Intuitivo, 
Pensador, y Juicioso). Este perfil, etiquetado por el psicólogo y 
experto en tipificación de temperamentos David Keirsey como 
Científico, describía claramente un carácter dentro de mí, pero yo era 
ese carácter sólo parte del tiempo. Cuando salía con mis amigos, era 
del tipo ESFP (extrovertido, sensible, sensitivo y perceptivo). Tanto es 
así que me eligieron payaso de la clase en el instituto. 

El Myers-Briggs no tenía en cuenta las distintas situaciones de la 
vida y, como me encasillaba en un único carácter, puse en duda la 
exactitud de la evaluación. Esto despertó en mí una curiosidad que 


duraría toda la vida y el deseo de encontrar un sistema de tipificación 
psicológica que fuera más preciso desde el punto de vista anatómico. 
Siguiendo los pasos de mi padre, me fascinaron la psicología y el 
cerebro, así como las relaciones entre nuestra mente, cerebro, cuerpo 
y comportamiento. Me encantaba todo lo que tuviera que ver con la 
biología basada en el ser humano. 


LOS EXPERIMENTOS CON EL CEREBRO 
DIVIDIDO 


Para mi fortuna, yo estudiaba a finales de los años 70, cuando la 
neurociencia se convirtió en un campo dominante y las famosas 
operaciones de cerebro dividido cautivaron la atención del público. 
Como mínimo, me fascinó el trabajo del Dr. Roger Sperry, que separó 
quirúrgicamente los dos hemisferios cerebrales de varios de sus 
pacientes epilépticos. 

Cuando el Dr. Sperry cortó quirúrgicamente el cuerpo calloso -la 
banda de unos 300 millones de fibras axonales que conecta los dos 
hemisferios cerebrales- en un procedimiento llamado comisurotomía, 
consiguió evitar que la peligrosa actividad convulsiva de un 
hemisferio se extendiera al otro. También hubo otra ventaja: los 
experimentos psicológicos realizados por el Dr. Michael Gazzaniga con 
esta población de pacientes permitieron comprender cómo funcionan 
de forma diferente los dos hemisferios cerebrales cuando están 
separados. 

Como neurocientífico en ciernes, me fascinaban especialmente las 
historias del Dr. Jekyll y Mr. Hyde de estos experimentos, que 
describían las capacidades psicológicas y anatómicas subyacentes de 
los dos hemisferios cerebrales como dramáticamente diferentes. 
Estaba claro que cuando se separaban los dos hemisferios, los 
pacientes con cerebro escindido se comportaban como si fueran dos 
personajes únicos que a menudo actuaban en oposición directa entre 
sí. 

En algunos de estos pacientes, el personaje que "ocupaba" el 
hemisferio cerebral derecho contradecía directamente la intención y el 
comportamiento del personaje que "ocupaba" el hemisferio cerebral 
izquierdo. Por ejemplo, cuando un señor intentaba abofetear a su 
mujer con la mano izquierda (cerebro derecho), simultáneamente la 
protegía con la mano derecha (cerebro izquierdo). En otra ocasión, 
este mismo hombre estaba claramente en conflicto cuando se bajó los 
pantalones con una mano mientras se vestía con la otra. 

Otro paciente, que resultó ser un niño, era completamente verbal en 
ambos hemisferios. Cuando le preguntaron por sus objetivos en la 
vida, su personaje del hemisferio derecho dijo que de mayor quería ser 
piloto de carreras, mientras que su personaje del hemisferio izquierdo 


estaba interesado en ser dibujante. Otra paciente de comisurotomía 
dijo que todas las mañanas se peleaba consigo misma a la hora de 
elegir la ropa. Describía sus manos derecha e izquierda como dos 
imanes que se repelían, cada uno de los cuales tenía en mente estilos 
diferentes sobre lo que debía ponerse ese día. Lo mismo ocurría 
cuando compraba comida en el supermercado, ya que sus dos 
hemisferios se interesaban por cocinas completamente distintas. Tras 
la comisurotomía, tardó más de un año en dominar una sola intención 
e inhibir deliberadamente la batalla interna entre sus dos personajes 
hemisféricos con opiniones diferentes. 

Al escuchar estas historias, es importante tener en cuenta que la 
única diferencia anatómica entre estos pacientes de comisurotomía y 
usted y yo es que nuestros dos hemisferios cerebrales se comunican 
entre sí a través de las conexiones de nuestro cuerpo calloso. Los 
científicos entienden que, desde el punto de vista neuroanatómico, la 
mayoría de estas fibras comisurales son de naturaleza inhibitoria y 
que van de un conjunto de células de un hemisferio al conjunto 
comparable de células del hemisferio opuesto. En cualquier momento, 
ambos hemisferios tienen células activas, pero los grupos celulares de 
los hemisferios opuestos bailan entre el dominio y la inhibición. 

De este modo, un hemisferio tiene el poder de inhibir la función de 
las células comparables del hemisferio opuesto, dominando la función 
de ese grupo concreto de células. Por ejemplo, cuando nos centramos 
en las palabras y el significado de lo que dice alguien (hemisferio 
izquierdo del cerebro), tendemos a no centrarnos tanto en la inflexión 
de su voz o en el contenido emocional (hemisferio derecho del 
cerebro) de lo que está comunicando. Y viceversa: ¿alguna vez te has 
quedado tan atónito al ver que alguien te gritaba que no te has 
enterado de lo que intentaba decir? 

En los años 70 y 80, la sociedad se excedió un poco en su respuesta 
a los estudios sobre el cerebro dividido y surgieron todo tipo de 
programas comunitarios basados en el "hemisferio derecho" y el 
"hemisferio izquierdo". Muchas escuelas incluso entraron en el juego y 
establecieron planes de estudios que ayudaran a estimular uno o 
ambos hemisferios. Los estereotipos de las personas de cerebro 
izquierdo y derecho se generalizaron: los de cerebro izquierdo 
parecían ser más organizados, puntuales y buenos con los detalles, 
mientras que los de cerebro derecho prosperaban en creatividad, 
innovación y atletismo. 

Por desgracia, en respuesta a la moda del cerebro izquierdo/cerebro 


derecho, la estrategia que adoptaron muchos padres para ayudar a sus 
hijos a salir adelante fue exponerlos a una programación que se 
ajustara a su dominancia natural. Esto tiene sentido, por supuesto, ya 
que querían que sus hijos fueran recompensados por lo que hacían 
bien. Pero si su objetivo era crear niños con un cerebro más completo, 
un plan mejor podría haber sido animarles a participar en actividades 
en las que no destacaran. Por ejemplo, podrían haber animado a los 
que dominan las ciencias y las matemáticas a participar en actividades 
al aire libre en las que pudieran explorar y recoger datos en el bosque. 
Y podrían haber animado a los deportistas y artistas a diseñar de 
forma creativa algunos proyectos de feria de ciencias realmente 
interesantes que midieran algún tipo de rendimiento. 

Sin embargo, debido a que los padres lo hicieron como lo hicieron, 
en los últimos 40 años hemos sesgado nuestras habilidades hacia los 
dos extremos. Ha habido algunos escritos y enseñanzas 
específicamente diseñados para ayudar a desarrollar nuestro lado no 
dominante, incluido el libro Dibujar con el lado derecho del cerebro, que 
es un clásico y sigue siendo muy utilizado hoy en día. Además, no hay 
que ir muy lejos para darse cuenta de que los vendedores han 
perfeccionado sus estrategias publicitarias para centrarse en las 
preferencias de nuestro hemisferio derecho o izquierdo. Incluso 
nuestros sistemas informáticos encajan en este concepto: Los 
productos de Apple se consideran creativos para el hemisferio derecho 
del cerebro, mientras que cualquier cosa basada en Windows es 
analítica para el hemisferio izquierdo. ¿Recuerdas la Blackberry? 
Hacía gemir a mi hemisferio derecho. 


FUNCIONAMIENTO DE LOS DOS 
HEMISFERIOS 


Además de estos esfuerzos de la ciencia popular diseñados para 
sacar partido de las diferencias estereotipadas entre nuestros dos 
hemisferios, un tomo de ciencia basada en pruebas nos ofrece ahora 
una comprensión bastante clara de las diferencias anatómicas y 
funcionales entre las dos mitades de nuestro cerebro. El libro El 
maestro y su emisario, del psiquiatra británico Dr. lain McGilchrist, es 
una lectura fascinante y actualizada para cualquiera que esté 
interesado tanto en el panorama general como en los detalles de lo 
que hemos aprendido sobre estas diferencias en el último medio siglo. 

Además, si le interesa saber cómo trabaja un psiquiatra de Harvard 
con los hemisferios izquierdo y derecho del cerebro para intentar 
ayudar a sus pacientes a curar problemas relacionados con 
enfermedades mentales, el libro Of Two Minds (De dos mentes), del Dr. 
Fredric Schiffer, le abrirá los ojos. Incluso aborda cómo nuestros dos 
hemisferios son tan diferentes que cada uno de ellos puede manifestar 
dolores y molestias únicos que el otro no reconoce ni muestra. 

Además, si busca una herramienta alternativa para gestionar los 
problemas de salud mental, el modelo de Sistemas Familiares Internos 
del Dr. Richard Schwartz es una estrategia interesante que reconoce y 
trabaja con las distintas partes de la personalidad de una persona para 
que puedan colaborar en la búsqueda de una solución saludable. Cada 
uno de estos libros y herramientas es fascinante si te interesa aprender 
más sobre el cerebro. 

Ambos hemisferios cerebrales contribuyen constantemente a la 
totalidad de cualquier experiencia, por lo que no quiero decir que el 
hemisferio izquierdo o el derecho funcionen de forma aislada. La 
tecnología moderna muestra claramente que, en cualquier momento, 
ambos hemisferios contribuyen a la entrada, la experiencia y la salida 
del sistema nervioso. Sin embargo, como ya he dicho, las células 
cerebrales dominan e inhiben a sus homólogas como práctica habitual, 
por lo que el cerebro no está todo encendido o todo apagado en ninguna 
circunstancia, salvo en caso de muerte. 

Cuando pensamos en cómo funciona el cerebro, es natural hacerse 
esta pregunta: "¿Cómo es posible que un grupo de células cerebrales 
puedan trabajar juntas para crear una personalidad?". No soy la 


primera persona que se hace esta pregunta, ni la primera que 
experimenta un traumatismo cerebral, muestra un cambio de 
personalidad y luego recupera las células traumatizadas, recobrando 
antiguos circuitos, antiguos conjuntos de habilidades y rasgos de 
personalidad perdidos. Sin embargo, puede que sea el primer 
neuroanatomista que se adentra en el funcionamiento neuronal y 
psicológico de mi cerebro y que sale de allí con estas ideas únicas 
sobre nuestros Cuatro Personajes. 

Las células cerebrales son hermosas criaturitas de formas y tamaños 
muy diferentes, y su diseño dicta su capacidad para desempeñar su 
función específica. Por ejemplo, las neuronas sensoriales situadas en el 
córtex auditivo primario de cada hemisferio tienen una forma única 
que les permite procesar la información sonora. Otras neuronas que 
funcionan para interconectar distintas regiones del cerebro tienen una 
forma adecuada para esa acción, al igual que las células del sistema 
motor. 

Desde el punto de vista neuroanatómico, es importante señalar que 
las neuronas de su cerebro y la forma en que se conectan entre sí son 
esencialmente las mismas para todos nosotros. Desde el punto de vista 
estructural, las protuberancias y surcos de la corteza cerebral más 
externa del cerebro de todos somos prácticamente idénticos, hasta el 
punto de que un daño en una zona específica de su cerebro anularía 
comparativamente la misma función que en el mío, si yo sufriera el 
mismo traumatismo. Utilizando el ejemplo de la corteza motora, si 
usted y yo sufriéramos daños en el mismo grupo específico de células 
del mismo hemisferio, lo más probable es que experimentáramos 
parálisis en las mismas partes de nuestro cuerpo. 

Detrás de las diferencias funcionales entre los dos hemisferios hay 
neuronas que procesan la información de formas únicas. Por ejemplo, 
las neuronas del hemisferio izquierdo funcionan de forma lineal: 
toman una idea, la comparan con la siguiente y, a continuación, 
comparan el subproducto de esas ideas con la siguiente. Por lo tanto, 
nuestro cerebro izquierdo tiene la capacidad de pensar 
secuencialmente. Por ejemplo, sabemos que tenemos que arrancar el 
motor antes de poner la marcha. Nuestro hemisferio izquierdo es un 
asombroso procesador en serie que no sólo crea la linealidad abstracta 
-como en 1+1=2-, sino que manifiesta para nosotros la temporalidad, 
el sentido lineal del tiempo mediante el cual podemos separar pasado, 
presente y futuro. 

Nuestras células cerebrales derechas no están diseñadas para crear 


un orden lineal. Por el contrario, nuestro hemisferio derecho funciona 
como un procesador paralelo que recibe múltiples flujos de datos que 
revelan simultáneamente un único momento complejo de la 
experiencia. Nuestro hemisferio derecho manifiesta una rica 
composición del momento presente, aquí y ahora, añadiendo 
profundidad a la creación de nuestros recuerdos, que están influidos 
por ambos hemisferios. 

Aunque muchas de las células de nuestro cerebro son responsables 
de cosas tan obvias como entender el lenguaje o manifestar la visión, 
otras neuronas se encargan de crear nuestros pensamientos oO 
emociones. Utilizamos el término módulo para describir el modo en 
que los grupos de neuronas se interconectan entre sí para funcionar 
juntos como un conjunto. Cada uno de nuestros Cuatro Caracteres, por 
ejemplo, se apoya en su módulo específico y único de neuronas. 

Cuando sufrí la hemorragia en el hemisferio izquierdo de mi 
cerebro, la mayoría de esas células simplemente se desconectaron 
debido a la inflamación, la hinchazón y la acumulación de presión 
dentro de mi cráneo. En respuesta al traumatismo, las células del 
hemisferio izquierdo, que habían dominado a las del hemisferio 
derecho a través del cuerpo calloso, liberaron su inhibición sobre las 
células del hemisferio derecho, al igual que ocurre con los pacientes 
con cerebro escindido. Cuando esto ocurrió, los caracteres de mi 
pensamiento izquierdo y de mis redes emocionales izquierdas 
retrocedieron, mientras que los caracteres comparables de los módulos 
de pensamiento y emocionales de mi cerebro derecho se desataron, se 
liberaron, volvieron a dominar y se liberaron. 

Si tiene curiosidad por saber cómo pude recordar los 
acontecimientos que ocurrieron la mañana del ictus, incluso con el 
hemisferio izquierdo del cerebro desconectado, es importante señalar 
que, aunque los circuitos del hemisferio izquierdo del cerebro se 
desconectaron debido al traumatismo, no morí ni perdí el 
conocimiento. Además, el ictus no estalló -pum- y se acabó todo. 
Además, el ictus no estalló -boom- y luego se acabó todo. Por el 
contrario, tras la explosión del vaso sanguíneo de mi hemisferio 
izquierdo, en el transcurso de cuatro horas, más y más sangre entró 
lentamente en ese tejido cerebral izquierdo, apagando los circuitos a 
medida que avanzaba. Experimenté el derrame más como una lenta 
fuga en una tubería que como un apagón instantáneo. Como resultado, 
mi hemisferio derecho conservó la capacidad de reproducir el 
recuerdo de la mañana del ictus, como si fuera un vídeo. 


Cuando mi hemisferio izquierdo se apagó por completo, ya había 
entrado en la serena conciencia del hemisferio derecho, donde perdí 
toda sensación de urgencia. Temporalmente, mi cerebro derecho 
existía únicamente en el momento presente, sin remordimientos 
pasados, miedos presentes ni expectativas futuras. A partir de ahí, y de 
los ocho años siguientes de recuperación, se hizo evidente que la 
función de mis circuitos cerebrales derechos era procesar la 
experiencia del momento presente, aquí y ahora. 

Mi hemisferio izquierdo, en cambio, había funcionado como un 
puente a través del tiempo: era el responsable de unir este momento 
presente con el momento pasado y luego con el momento siguiente. 
De algún modo, las células de mi hemisferio izquierdo estaban 
organizadas de tal manera que yo era capaz de tener un pensamiento 
lineal. Milagrosamente, mi cerebro izquierdo comprendió que tenía 
que ponerme los calcetines antes que los zapatos. 

Claramente, tenemos dos hemisferios por una razón, y sin nuestro 
cerebro izquierdo somos completamente no funcionales en el mundo 
externo, en el sentido de que no tenemos pasado ni futuro, ni 
pensamiento lineal, ni lenguaje, ni sentido de los límites de dónde 
empezamos o terminamos. Nuestro cerebro izquierdo nos ofrece 
nuestra individualidad, mientras que el derecho nos conecta con la 
conciencia no sólo del conjunto colectivo de la humanidad, sino de la 
vasta conciencia expansiva del universo. 

Al tener ambos hemisferios trabajando juntos dentro de una cabeza, 
experimentamos una dualidad natural. Como resultado, es normal que 
suframos un conflicto interno continuo, basado completamente en las 
dos perspectivas singularmente autónomas de nuestros cerebros 
izquierdo y derecho. Por ejemplo, mi cerebro izquierdo puede querer 
ponerse a hacer los deberes inmediatamente, mientras que mi cerebro 
derecho prefiere salir a jugar y dejar el trabajo para el último 
momento. 


LOS CUATRO CARACTERES DE NUESTRO 
CEREBRO 


Las diferencias entre los dos hemisferios son mucho mayores que la 
simple anatomía subyacente, la fisiología y los conjuntos de 
habilidades resultantes. Mi experiencia de perder el hemisferio 
izquierdo y reconstruirlo a lo largo de ocho años me enseñó que, 
además de ejecutar habilidades opuestas y construir realidades 
diferentes, cada uno de mis dos hemisferios alberga caracteres muy 
específicos y predecibles. Son los Cuatro Personajes que conociste 
brevemente en el último capítulo. 

Más concretamente, con la recuperación, cuando recuperé las 
funciones de mi módulo de pensamiento del hemisferio izquierdo 
(Carácter 1), con ellas apareció el carácter orientado a objetivos, bien 
organizado, metódico y controlador que había dominado mi vida 
antes del ictus. Era fuerte, poderosa, capaz, manipuladora, buena con 
la gestión del tiempo y completamente crítica. Tras su recuperación, 
quiso volver a ser la jefa dentro de mi cerebro. 

Además, a medida que este Carácter Pensante Izquierdo 1 recuperaba 
su capacidad de procesar información de forma lineal, así como de 
juzgar las cosas como correctas/incorrectas o buenas/malas, recuperé 
la capacidad de experimentar emociones que dependían de un recuerdo 
de otro lugar y tiempo. Por ejemplo, tenemos la capacidad de sentir 
culpa o vergiienza en respuesta a algo que ya ha ocurrido, o podemos 
acumular resentimientos a lo largo del tiempo, o buscar venganza por 
algo que ha sucedido en el pasado. Una vez que el módulo emocional 
de mi cerebro izquierdo se curó lo suficiente como para volver a estar 
en línea, pude volver a experimentar este tipo de emociones. Pero del 
mismo modo que un Carácter 1 estricto y productivo volvió a estar en 
línea con mi tejido pensante del hemisferio izquierdo, un Carácter 2 
dolorido y cauteloso volvió a estarlo con mi red celular emocional del 
hemisferio izquierdo. 

Debo admitir que disfruté mucho de no tener ya nada del dolor de 
mi pasado en mi módulo emocional del hemisferio izquierdo, ya que 
no echaba de menos esos trágicos circuitos emocionales de mi 
infancia. Sin embargo, la vida sin la riqueza de las emociones 
profundas es un lugar plano. Este Carácter 2 emocional del hemisferio 
izquierdo siente y conoce nuestro dolor pasado, y es el que nos lleva 


hasta el límite de nuestro crecimiento potencial y nos empuja por 
encima de ese límite o nos repliega a la seguridad de lo que nos 
resulta familiar. Tengo que saber qué es seguro y qué no lo es si 
quiero definir los límites de mi seguridad. Tengo que saber lo que me 
conviene para saber lo que no me conviene. Tengo que conocer la 
oscuridad o la tristeza para reconocer la luz o la alegría. 

Es nuestro Carácter 2 emocional del cerebro izquierdo que grita, se 
lamenta y se enfurece contra todas aquellas injusticias que ha 
percibido como hirientes, peligrosas o injustas. También nos retiene, 
huye o se paraliza cuando algo desencadena nuestro miedo. A lo largo 
de los años, este carácter tierno y vulnerable se ha encargado de 
guardar en la memoria nuestro dolor pasado para protegernos en el 
futuro. Si queremos convertirnos en lo mejor de nosotros mismos y 
vivir nuestras mejores vidas, debemos crear una relación sana con 
nuestro Carácter 2 del hemisferio izquierdo del cerebro. Crecemos y 
prosperamos cuando somos lo bastante valientes para situarnos en el 
centro de nuestro propio dolor y escuchar lo que intenta 
comunicarnos. 

Durante mi recuperación, al recién dominante Carácter 4 del 
Pensamiento Correcto, que se sentía abierto, expansivo, amable y tan 
grande como el universo, no le gustaba demasiado dejar que el 
recuperado Carácter 1 de mi cerebro pensante izquierdo, impulsado 
por el estrés, volviera a dominar mi conciencia. Aunque tengo que 
decir que estaba encantada de tener esas redes neuronales de nuevo 
en acción, para poder hablar y entender cuando otros me hablaban y 
conocer de nuevo los límites de mi cuerpo, prefería encarnar la 
gratitud pacífica e interminable del corazón abierto de mi Carácter 4. 
Por eso elegí conscientemente dejar que el Carácter 1 de mi cerebro 
izquierdo pensante volviera a dominar mi conciencia. Por eso elegí 
conscientemente seguir dominando el hemisferio derecho del cerebro. 
Y si yo puedo elegir con qué circuitos quiero funcionar, tú también 
puedes. 

A medida que avances en este libro, aprenderás mucho más sobre 
cada uno de tus Cuatro Personajes, cómo se sienten dentro de tu 
cuerpo y cómo tú también puedes elegir quién y cómo quieres ser en 
cada momento. 


CAPÍTULO 3 


EL EQUIPO DE NUESTRO CEREBRO: 
LOS CUATRO CARACTERES 


La belleza desconocida de los experimentos con cerebros divididos 
que describí en el último capítulo es que apoyan con pruebas 
neuroanatómicas convincentes la existencia de los Cuatro Caracteres. 
Separar quirúrgicamente nuestros dos hemisferios cerebrales nos ha 
demostrado científicamente que no son simplemente dos mitades 
anatómicamente separadas de un todo. Por el contrario, las dos 
mitades de nuestro cerebro albergan perfiles de carácter 
completamente diferentes, cada uno de los cuales muestra deseos, 
sueños, intereses y anhelos únicos. (Imagínese qué perlas de sabiduría 
habríamos recogido si Gazzaniga hubiera optado por aplicar un test de 
Myers-Briggs a cada uno de los hemisferios de aquellos pacientes 
sometidos a comisurotomía). 

Por alguna razón que desconozco, la ciencia moderna se ha 
distanciado de muchas de las ideas que surgieron de la investigación 
sobre el cerebro dividido de los años 70, en concreto sobre los 
diversos y a menudo antagónicos personajes que residen en cada 
mitad de nuestro cerebro. Quizá esta idea se desvaneció simplemente 
como daño colateral cuando los científicos se apresuraron a aplastar el 
exagerado bombo público. O quizá no todo el mundo, incluidos los 
científicos implicados, era consciente de su propia multiplicidad de 
personalidades y, como resultado, esas semillas originales del 
conocimiento no recibieron el agua que necesitaban para crecer en el 
futuro. 

En la charla TED "Mi golpe de perspicacia", me arriesgué a 
propósito cuando afirmé: "Nuestros dos hemisferios cerebrales piensan 
en cosas diferentes, se preocupan por cosas diferentes y, me atrevería 
a decir, tienen personalidades muy diferentes". Sea una idea popular o 
no, traigo cubos de agua para reavivar esta conversación tan 
importante. 


CÓMO PIENSAN Y SIENTEN SUS CUATRO 
PERSONAJES 


He aquí una breve lista de algunos de los atributos que exhiben las 
partes de nuestro cerebro Carácter Pensante Izquierdo 1 y Carácter 
Pensante Derecho 4. Observa que estos dos caracteres pensantes son 
prácticamente opuestos en su forma de percibir y procesar la 
información: 


Pensamiento Izquierdo 
Personaje 1 


(Procesador en serie) 
Verbal 

Piensa en lenguaje 
Piensa linealmente 
Pasado futuro 
Analítica 

Se centra en los detalles 
Busca diferencias 
Juicio 

Puntual 

Individual 
Conciso/preciso 

Fijo 

Enfoque en ME 
Ocupado 

Consciente 


Estructura/orden 


Pensamiento derecho 
Carácter 4 


(Procesador paralelo) 

No verbal 

Piensa en imágenes 

Piensa desde la experiencia 
Basado en el momento presente 
Cinestésico/corporal 

Una visión holística del conjunto 
Busca similitudes 

Compasión 

Perdido en el flujo del tiempo 
Colectivo 

Flexible /resistente 

Abierto a las posibilidades 
Centrarse en NOSOTROS 
Disponible 

Inconsciente 


Fluido/caudal 


He aquí una breve lista de algunos de los atributos que exhiben 
nuestras partes del cerebro Carácter Emocional Izquierdo 2 y Carácter 
Emocional Derecho 3. Observa que estos dos caracteres emocionales 
también son prácticamente opuestos en cuanto a cómo se sienten 
cuando experimentan emociones: 


Emocional izquierdo Emocional derecho 
Carácter 2 Carácter 3 
Constreñido Amplio 

Rigido Abierto 

Cauteloso Arriesgado 

Basado en el miedo Intrépido 

Stern Amigable 

Ama condicionalmente Ama incondicionalmente 
Dudas Confía 

Matones Apoya 

Justos Agradecido 

Manipula Sigue la corriente 
Probado y verdadero Creativo/innovador 
Independiente Colectivo 

Egoísta Comparte 

Crítica Amable 
Superior/inferior Igualdad 


Correcto/incorrecto, bueno /malo Contextual 


En la Parte II de este libro, profundizaremos mucho más en las 
habilidades y personalidades de estos Cuatro Caracteres. No sólo te 
ayudaré a identificar cada uno de estos caracteres dentro de ti, sino 
que exploraremos cómo tus Cuatro Caracteres pueden trabajar juntos 
para convertirse en un equipo saludable dentro de tu cerebro. En la 
Parte III observaremos a los Cuatro Caracteres en acción, o como me 
gusta decir, "en libertad". Allí, primero echaremos un vistazo a cómo 
los Cuatro Personajes ven su relación con nuestro cuerpo y luego 
echaremos un vistazo a cómo cada uno de ellos interactúa 
previsiblemente en las relaciones románticas. Dado que nuestro 
objetivo final es crear una mayor conexión y, en consecuencia, una 
mayor salud en nosotros mismos y con los demás, echaremos un 
vistazo a lo devastadora que puede ser la adicción a para nuestros 
Cuatro Personajes, y comprenderemos por qué la recuperación puede 
ser eficaz para una persona y no para otra. A partir de ahí, 
analizaremos la evolución de los Cuatro Personajes en los últimos 100 
años y el profundo impacto que las nuevas tecnologías han tenido en 
las distintas generaciones. 

A medida que avancemos en la Parte II, para mayor claridad 
compartiré contigo el nombre que he elegido para cada uno de mis 
Cuatro Personajes, junto con algunas de las cosas que sé sobre ella. 
Hago esto en un intento de ayudarte a relacionarte mejor con ese 
personaje específico y a identificarlo dentro de ti. Creo que es vital 
que te adueñes de tus propios Cuatro Personajes, y por eso he optado 
por no dar a cada uno de estos personajes un nombre generalizado 
que no sea el de Personaje 1, 2, 3 y 4. Creo que es realmente 
importante que dediques un poco de tiempo a contemplar un nombre 
para cada uno de tus Cuatro Personajes que sea significativo para ti. 

A la hora de poner nombre a tus personajes, siéntete libre de ser tan 
dócil y correcto o tan absolutamente extravagante como quieras. 
Algunos han elegido nombres de sus padres o amigos, mientras que 
otros han optado por denominaciones mitológicas o ficticias. Siéntase 
libre de utilizar un derivado de su propio nombre o algo 
completamente fuera de lo común. De lo que se trata es de que elijas 
un nombre que haga que ese personaje pase al primer plano de tu 
mente cuando te refieras a él. 

Desde el punto de vista anatómico, cada uno de nosotros tiene un 
cerebro completo, y cada uno de nosotros tiene los Cuatro Caracteres. 
Sin embargo, puede que descubra que uno de sus Cuatro Caracteres es 
dominante, o que otra parte aparece raramente. Si resulta que no 


puede identificarse en absoluto con ninguno de los Cuatro Caracteres, 
puede preguntar a su cónyuge, o a un amigo de confianza, si conocen 
esa parte de usted. Tenga en cuenta que, aunque todos mostramos 
pensamientos, emociones y comportamientos de los que no nos 
sentimos orgullosos, ninguno de nuestros Cuatro Personajes es malo, 
está equivocado o no merece nuestro amor y respeto. Además, no es 
raro que nuestra perspectiva de nosotros mismos sea diferente de 
cómo nos ven los demás. Esperamos que todas las percepciones que 
obtengas sean una herramienta importante para tu propio crecimiento 
personal. 


TU EQUIPO CEREBRAL Y TU PODER DE 
ELECCIÓN 


Hemos visto cómo estos Cuatro Caracteres son el subproducto 
natural de las células de nuestros hemisferios cerebrales, de los 
circuitos y de los módulos funcionales del tejido emocional y del 
pensamiento, pero ¿qué significa esto para ti en tu vida diaria? 
Piénselo. ¿Pasa algún día sin que experimentes un conflicto 
intrapersonal? Nuestros dos hemisferios valoran cosas completamente 
distintas, así que cuando tu corazón dice una cosa y tu cabeza dice 
otra, se trata simplemente de una disputa entre las distintas partes de 
tu cerebro. Por ejemplo, un conflicto entre tus hemisferios derecho e 
izquierdo del pensamiento podría ser algo así: "¿Acepto ese trabajo en 
una ciudad nueva que paga más y es un ascenso obvio (valores de 
pensamiento del hemisferio izquierdo)?" o "¿Mantengo mi trabajo 
actual para que mis hijos puedan seguir en un colegio conocido y 
seguir conectados con sus amigos y su familia (valores de pensamiento 
del hemisferio derecho)?". 

Del mismo modo, un conflicto entre tus caracteres emocionales 
derecho e izquierdo podría sonar así: "Esa persona me hizo tanto daño 
que sólo quiero vengarme y devolvérselo (valores emocionales del 
hemisferio izquierdo)" o "Le enviaré amor desde lejos y crearé el 
tiempo y el espacio que necesito para alejarme de ella, para que mi 
corazón se cure y pueda seguir adelante con gracia (valores 
emocionales del hemisferio derecho)". 

En cada uno de estos casos, saber qué personajes participan en el 
diálogo y cuáles son sus motivaciones nos permite tomar decisiones 
conscientes sobre quiénes y cómo queremos ser. 

A medida que vayas identificando tus Cuatro Personajes y aprendas 
a apreciar y valorar el conjunto de habilidades que cada uno aporta a 
tu vida, podrás hacer esta elección de forma más consciente y 
deliberada. Sin embargo, no basta con conocerlos. El objetivo final es 
que tus Cuatro Personajes se familiaricen tanto entre sí que creen 
relaciones sanas entre ellos. Una vez que esto suceda, tus Cuatro 
Personajes funcionarán colectivamente como un equipo sano que está 
armado con todo tu genio y habilidades naturales. 

Los compañeros de equipo en cualquier situación -como un equipo 
deportivo en el campo o un equipo de colegas en el trabajo- se reúnen 


rápidamente para evaluar una situación y planificar sus próximos 
movimientos. Tu equipo cerebral, formado por tus Cuatro Personajes, 
puede reunirse en cualquier momento para analizar lo que ocurre en 
tu vida y decidir colectivamente quién y cómo quieres ser en la 
siguiente circunstancia. 

A continuación, en la Parte IL no sólo exploraremos los Cuatro 
Personajes en detalle, sino que compartiremos un proceso de cinco 
pasos que yo llamo la Reunión Cerebral, mediante el cual hacemos 
una pausa consciente, llamamos a los Cuatro Personajes a nuestra 
conciencia y, a continuación, contemplamos juntos, como un equipo, 
nuestro siguiente mejor movimiento. Te animo a que practiques el 
Brain Huddle en los momentos cotidianos para que puedas entrenar a 
tu cerebro a tomar decisiones importantes con rapidez y habilidad. Si 
estás dispuesto a entrenar a tus Cuatro Personajes para que funcionen 
como un equipo durante los momentos benignos de tu vida, cuando te 
encuentres en apuros dispondrás de esa habilidad. 

De momento, aquí tienes un avance rápido de los pasos que 
daremos para hacer un Brain Huddle: 

Respira y concéntrate en tu respiración. Esto te permite pulsar el 
botón de pausa, interrumpir tu reactividad emocional y traer tu mente 
al momento presente centrándote en ti mismo. 


Reconoce cuál de los circuitos de los Cuatro Personajes estás 
ejecutando en el momento presente. 


Aprecia cualquier personaje que te encuentres exhibiendo, y 
aprecia el hecho de que tienes los Cuatro Personajes a tu disposición 
en cualquier momento. 


Indaga en tu interior e invita a los Cuatro Personajes a la reunión 
para que puedan elaborar estrategias de forma colectiva y consciente. 


Navega por tu nueva realidad, con los cuatro personajes aportando 
su mejor juego. 

Sin duda te darás cuenta de que estos cinco pasos del Brain Huddle 
se deletrean "B-R-A-I-N". Aunque yo, por supuesto, creo que este 
acrónimo es adorable, también tiene un propósito real: ayudarte a 
recordar rápidamente los pasos cuando la presión aumenta y los 
circuitos de estrés de tu Carácter 2 funcionan a toda máquina. En 
momentos como esos, en los que apenas puedes pensar porque las 
sustancias químicas de la ansiedad o el miedo están inundando tu 


torrente sanguíneo y abrumando tus circuitos, este acrónimo B-R-A-I- 
N puede brillar como una luz de neón, recordándote los pasos que 
puedes dar para reunir a tu equipo cerebral y encontrar el camino de 
vuelta a la paz de tu cerebro derecho. 

Este proceso de la Reunión Cerebral, mediante el cual podemos 
introducir consciente y deliberadamente los Cuatro Personajes en la 
conversación, es a la vez poderoso y potenciador. Tenemos la 
capacidad de interrumpir el circuito automático de nuestra reactividad 
emocional y elegir conscientemente cuál de los Cuatro Personajes 
queremos que domine en cada momento. Conocer nuestros Cuatro 
Caracteres y ser capaces de reconocerlos en los demás nos permite 
interactuar con más autenticidad de una manera integral. Tenemos el 
poder de construir intencionadamente relaciones sanas y curativas con 
los demás. 


EL VIAJE DE TU HÉROE HACIA LA PAZ 


Como señalé en el Capítulo 1, este viaje en el que te embarcas a 
medida que conoces a tus Cuatro Personajes y aprendes a integrarlos 
en tu equipo cerebral es un espejo del Viaje del Héroe en el monomito 
clásico de Joseph Campbell. Además, cabe destacar que los Cuatro 
Personajes coinciden claramente con los cuatro arquetipos principales 
de la mente inconsciente de Carl Jung: Personaje 1: la Persona; 
Personaje 2: la Sombra; Personaje 3: el Animus/Anima; y Personaje 4: 
el Yo Verdadero. 

En la historia clásica del Viaje del Héroe, el héroe responde a la 
llamada de dejar atrás su conciencia racional, basada en el ego, que 
procesa la realidad del mundo exterior. En el lenguaje de los Cuatro 
Personajes, el héroe debe salir de la conciencia basada en el ego de su 
cerebro pensante izquierdo del Carácter 1 para entrar en el reino 
inconsciente de su cerebro derecho. Para embarcarse en esta 
búsqueda, el héroe debe estar dispuesto a desprenderse de sus 
posesiones y conocimientos mundanos y abrazar la muerte de la 
individualidad de su ego. Parafraseando a Einstein, debemos estar 
dispuestos a renunciar a lo que somos para convertirnos en lo que 
seremos. 

Como se puede imaginar, se trata de una tarea enorme para el 
héroe, por lo que, por supuesto, se le describe como heroico. Debe 
estar dispuesto a dejar de lado todo lo que ha adquirido y lo que ha 
llegado a ser. (Muy parecido al viaje de Buda, que dejó de lado su 
posición y sus posesiones mundanas para comprender la verdadera 
naturaleza de la realidad y alcanzar la iluminación). Pero una vez que 
el héroe decide desprenderse de la individualidad racional, basada en 
el ego, de su cerebro izquierdo, entra en el reino de su cerebro 
derecho inconsciente, donde se encontrará con el Anima/Animus, la 
naturaleza andrógina de su alma. El héroe no puede ser ambos 
personajes -su yo individual y su yo colectivo- en el mismo momento. 
Debe renunciar al juicio justiciero de su cerebro izquierdo dominante 
(Personajes 1 y 2) para encarnar los caracteres misericordiosos de su 
cerebro derecho compasivo (Personajes 3 y 4). 

Cuando nacemos, no tenemos sentido de la individualidad, y 
nuestros dos hemisferios cerebrales son similares tanto en su 
estructura como en lo que valoran. Sin embargo, con el tiempo, 
nuestras células cerebrales izquierdas desarrollan la capacidad de 


definir los límites físicos de dónde empezamos y dónde acabamos, y 
con esa identificación del yo, adquirimos la capacidad de percibirnos 
como individuos separados del todo. Es en esos momentos cuando la 
gotita de conciencia individual de nuestro cerebro izquierdo se separa 
de ese mar de conciencia cósmica del que procede. Antes de que las 
células del ego del cerebro izquierdo del héroe desarrollaran su 
percepción de sí mismo como individuo, poseía el conocimiento 
colectivo de la mente inconsciente de su cerebro derecho. Con el 
tiempo, a medida que se desarrollaba la individuación de su cerebro 
izquierdo, llegó a dominar e inhibir el conocimiento de su mente 
cerebral derecha. En consecuencia, la conciencia cósmica de su 
cerebro derecho pasó a un segundo plano, convirtiéndose en su 
intuición inconsciente. 

Se dice que en ese momento en que el héroe depone la espada de su 
rectitud y ego de cerebro izquierdo, se emancipa de su individualidad 
de cerebro izquierdo, disolviéndose de nuevo en la conciencia cósmica 
del universo del que se originó. Como la gota que regresa al mar, el 
héroe se ve envuelto instantáneamente por la euforia dichosa del amor 
eterno que su alma conoció una vez antes de nacer. Como la gran 
ballena que había olvidado que era, su alma vuelve a deslizarse por el 
mar de la euforia silenciosa en Uno con todo lo que es. 


Una vez que el héroe ha combatido su miedo a la muerte y todos los 
demás monstruos del hemisferio izquierdo a los que se había aferrado 
a lo largo de su vida cotidiana, ahora es libre de adquirir los 
conocimientos de su búsqueda heroica mientras se envuelve en la 
sabiduría de su eufórico hemisferio derecho. En este punto, sin 
embargo, el héroe debe elegir entre volver a casa y compartir los 
conocimientos que tanto le ha costado adquirir o guardarse para sí las 
lecciones que ha aprendido. Al volver a casa, ya es diferente, y su reto 
consiste en averiguar cómo llevar una vida equilibrada en el mundo 
exterior sin dejar de ser consciente de su carácter consciente e 
inconsciente y de sus valores contrapuestos. 

Los Cuatro Personajes, tal y como los esbozo en este libro, 
proporcionan una hoja de ruta neuroanatómica del paradigma de los 
Cuatro Arquetipos de Jung. Como una casa con cuatro habitaciones, 
dos arriba y dos abajo, nuestro cerebro es el hogar de estos Cuatro 
Personajes. Con un esfuerzo mínimo, podemos entrenarnos para 
identificar a cada uno de ellos dentro de nuestra propia psique, crear 
intencionadamente relaciones saludables entre ellos, y luego dejar que 
colectivamente, como nuestro equipo cerebral, dirijan nuestras vidas 


en paz. 

Si estás dispuesto a hacer una pausa y reconocer lo que ya está 
ocurriendo dentro de tu cerebro, si estás dispuesto a observar cómo te 
presentas en diferentes circunstancias y si estás preparado para tomar 
conciencia en el momento presente de tus patrones emocionales y de 
pensamiento actuales, estarás en el buen camino para vivir una vida 
de elección. Te invito a embarcarte en tu propio Viaje del Héroe 
mientras exploras los Cuatro Personajes dentro de tus hemisferios 
cerebrales conscientes e inconscientes. 

La paz sólo está a un pensamiento de distancia. 


UNA NOTA A SUS CUATRO PERSONAJES 


A medida que avanzan en este libro, a cada uno de sus Cuatro 
Personajes les digo lo siguiente: 


Pensamiento Izquierdo Personaje 1 
Mi mensaje para tu personaje 1: 


Respira. Ábrete. Exhale. Te reto a que termines este libro. Siéntete libre 
de juzgar este material con cautela, pero hazlo con la mente abierta. Sé 
que vas a centrarte en mis erratas o errores semánticos, pero si te permites 
mirar más allá de esos detalles, te verás recompensado con herramientas 
que puedes utilizar para crear más orden en tu mundo y obtener un mayor 
sentimiento de conexión con quienes te rodean. 


E, 
tez 


Títulos que tu Personaje 1 podría dar a este libro: 
Conoce tu cerebro, hazte dueño de tu poder 
Controle su cerebro: Vive tu mejor vida 

El éxito empieza en el cerebro 


El porqué de la inteligencia emocional 
Lo que tu Personaje 1 podría decir de este libro después de leerlo: 


"Cerebro izquierdo, cerebro derecho, respira". 


"Que me aspen, esas otras partes de mí realmente tienen valor". 


Izquierda Carácter emocional 2 
Mi mensaje para tu personaje 2: 


No pasa nada. No te va a gustar esto, y aun así está bien. Te escucho. 
Tú importas. Eres la voz de alarma que nos protege a todos, y como tal 
eres una parte importante del conjunto. Este material ayudará a los demás 
personajes a entenderte mejor, a mantenerte a salvo y a valorarte. Eres 
indispensable, ya que eres nuestro borde de crecimiento. Sin tu guía, no 
podemos mantenernos a salvo y no podemos evolucionar hacia nuestro 
mejor yo ni vivir nuestra mejor vida. 


EN 


Títulos que tu Personaje 2 podría dar a este libro: 
Los sentimientos importan 

Tus sentimientos son válidos 

Domine su dolor 


Somos criaturas que sienten y piensan 


=y 


Lo que tu Personaje 2 podría decir de este libro después de leerlo: 
"Está bien que sienta lo que siento". 


"Puedo ser feliz. Puedo aceptarlo. Sé por qué me siento como me 
siento. Yo importo. Estoy bien. Me siento con poder. Soy la clave para 
vivir nuestra mejor vida". 


Carácter emocional correcto 3 


Mi mensaje para tu personaje 3: 


Por supuesto, este libro está disponible en audio. Puedes seguir en acción 
y disfrutar de este libro también. Sé que preferirías ir a hacer algo 
realmente emocionante ahora mismo, pero si estás dispuesto a captar este 
material e incorporarlo a tu vida, los demás personajes reconocerán lo 
importante que eres y te darán más tiempo para jugar e innovar. 


PS 
¿a 


Títulos que tu Personaje 3 podría dar a este libro: 
Mi cerebro es superguay 

Los que llevamos dentro somos estrellas del rock. 
Cuatro juegos 


Nuestro cerebro: La Enchilada Completa 


Lo que tu Personaje 3 podría decir de este libro después de leerlo: 
"La vida es mejor de lo que imaginaba". 


"Me encanta estar conectada con todos nosotros". 


Pensamiento recto Carácter 4 
Mi mensaje para tu personaje 4: 


Aquí yace la llave para que abras todo lo que te mantiene pequeño y 
contenido en esta vida. Tú eres nuestra conexión con nuestro Poder 
Superior, ya que tienes claro que nuestro trabajo número uno es amarnos 
los unos a los otros. No sólo a los que están fuera de nosotros, sino a los 
distintos personajes que llevamos dentro. Este material ayudará a tus 
personajes del hemisferio izquierdo a encontrar el equilibrio entre lo que 
hacen y lo que son. Tú eres la paz que está a sólo un pensamiento de 


distancia. 


Títulos que tu Personaje 4 podría dar a este libro: 
Libre de ser tú 

Somos la fuerza vital 

Hazte amigo de tu cerebro 


La paz es sólo un pensamiento 


Lo que tu Personaje 4 podría decir de este libro después de leerlo: 
"Somos Uno". 


"Sigue leyendo... la gelatina está en el centro del donut por una 
razón". 


Parte ll 


TUS CUATRO 
CARACTERES 


CAPÍTULO 4 


CARÁCTER 1— PENSAMIENTO 
CEREBRAL IZQUIERDO 


El hemisferio izquierdo de nuestro cerebro es la principal 
herramienta que utilizamos para interactuar con el mundo exterior. La 
mañana del ictus, las células que formaban la red de mi cerebro 
pensante izquierdo de Carácter 1 nadaban en un charco de sangre que 
las dejó completamente inoperativas. Además de perder un grupo de 
habilidades que dependían de esas células cerebrales para funcionar, 
como he mencionado antes, cuando mi red de pensamiento izquierda 
se desconectó, también desapareció una parte específica de mi 
personalidad, un personaje que había conocido durante décadas como 
mi yo-ego. 

Cuando se incapacitó mi red celular pensante izquierda de Carácter 
1, ya no pude identificar los límites físicos de dónde empezaba y 
dónde terminaba. Debo decir que, incluso como neuroanatomista, 
nunca me habían enseñado que hubiera un grupo de células en mi 
cerebro que hiciera eso. Con esas células desconectadas, me percibía 
como una gigantesca bola de energía que se mezclaba fluidamente con 
el resto de la energía del universo. Me sentía tan inmenso que creía 
que nunca sería capaz de volver a apretar la enormidad de mí mismo 
dentro de este pequeño cuerpecito. Como puedes imaginar, una parte 
de mí encontró este cambio en mi conciencia increíblemente perspicaz 
y emocionante, mientras que mi Carácter 1 habría juzgado esta 
pérdida de mi yo como degradante, si hubiera permanecido lo 
suficientemente funcional como para reflexionar sobre la idea. 

Además de no ser capaz de percibir los límites de dónde empezaba 
y dónde terminaba, mi cerebro izquierdo ya no podía determinar los 
bordes o límites entre cualquier otra cosa del mundo exterior. Como 
resultado, me experimentaba a mí mismo como fluido, en flujo con la 
energía de todo lo que me rodeaba en masa. Este cambio de 
percepción fue posible porque nuestro cerebro izquierdo está diseñado 
para percibir las diferencias y la separación a nivel de las cosas, y no a 
nivel subatómico de las partículas que las componen. Este último es el 
reino de lo que llamamos nuestra mente inconsciente, el territorio de 
nuestro cerebro derecho. 


EL BOSQUE Y LOS ÁRBOLES 


La tarde del ictus, aprendí que el flujo energético de toda masa se 
mueve tan lentamente que no puede ser detectado por nuestro cerebro 
izquierdo. Mientras el cerebro izquierdo esté centrado en el nivel de 
las cosas sólidas y se preocupe por detectar los detalles que nos 
permiten diferenciar una cosa de otra, no podrá centrarse en los 
píxeles componentes que forman esas cosas. En otras palabras, nuestro 
cerebro izquierdo se centra en los detalles que distinguen una cosa de 
otra (árboles), mientras que nuestro cerebro derecho se centra en los 
píxeles que no tienen características distintivas y se mueven como uno 
solo (bosque), como parte del flujo cósmico. 

Dado que nuestros dos hemisferios procesan la información de estas 
dos formas opuestas, nuestra percepción global del mundo es una 
combinación de la imagen global (cerebro derecho) y los detalles 
(cerebro izquierdo). Al igual que un águila que se eleva desde una 
gran altura, puede percibir el enorme paisaje que se extiende a sus 
pies y, al mismo tiempo, fijarse en ese vulnerable (y delicioso) perrito 
de las praderas que se encuentra a un kilómetro de distancia. 

Cuando mi cerebro izquierdo se desconectó y ya no pude detectar la 
información a nivel de las cosas, por utilizar el ejemplo del águila, 
perdí la capacidad de distinguir el perrito de la pradera del paisaje. 
Sólo podía percibir los átomos pixelados que componen el espacio y 
existen a nivel del flujo cósmico. Por consiguiente, cuando estaba en 
la ducha la mañana del ictus, no podía distinguir los píxeles que 
componían mi brazo de los que componían la pared. Todo lo que 
podía detectar era mi energía, mezclada con la energía que formaba el 
espacio que me rodeaba. Mi percepción de mí mismo superó todos los 
límites y me volví literalmente tan grande como el universo. 

Cuando los centros del lenguaje de la parte pensante izquierda de 
mi cerebro, el Carácter 1, se silenciaron, perdí toda capacidad de 
comunicarme con los demás e incluso conmigo mismo. No sólo no 
podía hablar ni entender cuando otros me hablaban, sino que no podía 
distinguir letras o números como símbolos que tuvieran significado. 
Antes del ictus, sabía quién era porque había un grupo de células en 
mi cerebro izquierdo que fabricaban mi identidad como Jill Bolte 
Taylor. Estas células, que formaban el centro del ego de mi hemisferio 
izquierdo, sabían quién era, dónde vivía y muchos otros detalles, 
como cuál era mi color favorito. Estas células del ego-centro habían 


trabajado día tras día para mantenerme al tanto de todas las cosillas, 
detalles, recuerdos y gustos y disgustos que habían conformado mi 
identidad. Yo, Jill Bolte Taylor, existía porque las células de mi ego- 
centro izquierdo me decían que existía. 

Cuando las células del centro del ego de mi hemisferio izquierdo se 
apagaron y pasé al olvido de mi hemisferio derecho, no tenía ni idea 
de quién era ni podía recordar nada de mi vida anterior al ictus. No 
era como si me faltara un recuerdo que no pudiera identificar; era más 
bien como si ese recuerdo (y yo mismo) nunca hubiera existido. Sé 
que es un poco desconcertante pensar que lo que somos está 
completamente fabricado por un pequeño grupo de células de nuestro 
cerebro izquierdo, y que podemos perdernos en cualquier momento, 
pero eso es exactamente lo frágiles que son las identidades de nuestro 
ego. 


PERDER Y RECUPERAR MI CARÁCTER 1 


Además de perder todas esas capacidades y funciones tan 
importantes, cuando mi cerebro izquierdo se desconectó también 
perdí los caracteres de mis redes celulares izquierda pensante y 
emocional. Como una estufa con los dos quemadores izquierdos 
apagados, la mayoría de las células de mi cerebro izquierdo seguían 
físicamente allí, pero estaban traumatizadas y no podían funcionar. 
Sin la linealidad del tiempo que mis células cerebrales izquierdas 
habían diseñado con tanta eficacia, todo lo que tenía era la 
inmensidad del momento presente. A diferencia del héroe del Viaje 
del Héroe, que decidió voluntariamente dejar la espada de su ego del 
hemisferio izquierdo, el mío se despojó de ella involuntariamente. Al 
pasar involuntariamente al reino inconsciente de mi hemisferio 
derecho, en ausencia de un hemisferio izquierdo funcional, quedé tan 
inepto como un bebé. 

Lo mejor de perder el carácter emocional 2 del hemisferio 
izquierdo, del que hablaremos en el próximo capítulo, fue la ausencia 
total de ira y miedo. Sin ningún recuerdo de mi pasado en el 
hemisferio izquierdo que ensombreciera la experiencia de mi 
hemisferio derecho en el momento presente, entré en un estado de 
euforia dichosa. Por supuesto, por muy tentadora que fuera esta 
experiencia, la ausencia del Carácter 1 del hemisferio izquierdo me 
dejó literalmente medio lisiado y no pude desenvolverme en el mundo 
real. (Eso sí, mientras estuve en esa condición de ineptitud, no sentí 
ninguna alarma al respecto). 

En el transcurso de ocho años de recuperación, a medida que los 
circuitos de mi cerebro izquierdo recuperaban sus funciones y volvían 
a ser fuertes, mis personajes del cerebro izquierdo acabaron 
recuperándose y volvieron a estar en línea. Mi Personaje Pensante 
Izquierdo 1, como he mencionado antes, quería tomar el mando y 
volver a ser el jefe dentro de mi cabeza. Pero aunque había sido una 
parte eficaz y brillante de mi vida anterior al ictus y había alcanzado 
un alto nivel de éxito bajo su liderazgo, ya no me motivaban los 
factores externos de dinero y prestigio que ella valoraba. 

Aunque sabía que tendría que volver a ganarme la vida, mi 
hemisferio derecho valoraba una vida más tranquila, a un ritmo más 
pausado, con más tiempo para compartir relaciones profundas y 
significativas con mi familia y mis amigos. Mi madre me había estado 


cuidando después del ictus y acababa de cumplir 70 años, mientras 
que mi padre rondaba los ochenta. Volver a Indiana, donde podría 
disfrutar de tiempo con ellos mientras vivieran, se convirtió en mi 
prioridad. Había aprendido lo frágil que es la vida, y el valor de los 
vínculos verdaderos y significativos pasó a ocupar un lugar central en 
lo que yo quería ser. 

Antes del ictus, había sido proactiva y había estado dispuesta a 
comprometer mis relaciones alejándome de mi hogar y de mis seres 
queridos por el estatus y la ganancia monetaria de una carrera como 
neuroanatomista en Harvard ( ). Aunque estaba realmente agradecida 
por haber recuperado las amplias e importantes capacidades de mi 
Carácter 1 cerebral izquierdo, después de la apoplejía ya no estaba 
dispuesta a elegir la rueda de molino del trabajo, trabajo, trabajo. 
Antes de la apoplejía, mi Carácter 1 izquierdo definía el éxito a través 
de la obtención de recompensas externas. Después de la apoplejía, mi 
carácter 1 del hemisferio derecho encontró sentido en los criterios 
internos de amar, ser amado y servir a los demás. 

He llamado "Helen" a mi recuperado Personaje 1 del Pensamiento 
Izquierdo porque es un infierno sobre ruedas y consigue que las cosas 
se hagan. He aprendido que dependo completamente de Helen si 
quiero ser un ser humano funcional en el mundo exterior. Sin 
embargo, por mucho que a Helen le gustaría recuperar su corona y 
volver a ser el personaje dominante en mi cerebro, eso no va a 
suceder. 

Helen es, se mire por donde se mire, un personaje fantástico, y 
estoy verdaderamente agradecida de que haya vuelto a conectarse 
para que yo pueda volver a ser competente. Pero Helen no es ni mi 
más amable ni mi mejor yo, hasta el punto de que cuando mis amigos 
llaman por teléfono y reconocen que Helen está al mando, dicen 
"Hola, Helen" y me preguntan cariñosamente si les devolveré la 
llamada más tarde ese mismo día. 


CONCIENCIA CEREBRAL IZQUIERDA 


Nuestro hemisferio izquierdo está diseñado para crear orden a 
partir de la aleatoriedad del flujo cósmico y, del mismo modo que el 
águila es capaz de enfocar con el zoom a ese perrito de las praderas, 
nuestro hemisferio izquierdo es capaz de distinguir dos cosas distintas 
examinando sus diferencias. Una vez que nuestro cerebro izquierdo 
identifica dos cosas como separadas, puede organizarlas y 
categorizarlas, basándose en sus detalles. 

Por ejemplo, puedo distinguir entre un burro y un barco porque son 
dos cosas muy diferentes, que sólo comparten algunas similitudes. Con 
un poco de refinamiento, mi cerebro izquierdo puede distinguir un 
burro de un mono porque, aunque comparten similitudes como las 
extremidades y la cabeza, sigue habiendo muchas diferencias. Con un 
nivel aún mayor de refinamiento en la capacidad de mi cerebro 
izquierdo para procesar detalles con una precisión exacta, puedo 
diferenciar entre un burro y un caballo. Aunque estructuralmente se 
parecen mucho, puedo identificar sus sutiles diferencias y clasificarlos 
adecuadamente. 

Además de la capacidad de diferenciar entre las cosas, en algún 
momento nuestro cerebro izquierdo consigue manifestar tanto una 
identidad como una conciencia. Sin escribir una disertación, para 
nuestros propósitos definiré la conciencia para el cerebro izquierdo 
como una conciencia de sí mismo y de su relación con el mundo 
exterior. 

Los bloques de construcción primarios del mundo físico son las 
cosas y, como he señalado antes, nuestro cerebro izquierdo es la 
herramienta maestra que utilizamos para percibir una cosa como 
separada del fondo del flujo cósmico. Nuestro cerebro izquierdo 
identifica las cosas individuales desplazando su percepción de tal 
manera que puede comparar, analizar críticamente y distinguir 
diferencias mínimas en la estructura y textura de las partículas en el 
flujo. Al centrarse completamente en el nivel de las cosas, nuestro 
cerebro izquierdo crea un nuevo nivel de conciencia. 

Quizá recuerde que en los años 90 se pusieron de moda las 
imágenes estereoscópicas Magic Eye. Dos imágenes se fusionaban en 
una sola y, dependiendo de cómo enfocaras los ojos, podías ver la 
imagen bidimensional más obvia o la imagen tridimensional que se 
ocultaba en su interior. El desplazamiento de nuestro plano de 


enfoque que caracteriza la percepción del cerebro izquierdo no es 
exactamente lo mismo que ocurría con las imágenes del Ojo Mágico, 
pero el principio es comparable. 

Además de ver el mundo exterior a nivel de las cosas, mediante el 
refinamiento y los niveles superiores de diferenciación, nuestro 
cerebro izquierdo define los límites de dónde empezamos y 
terminamos como individuos. Lo hace fabricando una imagen 
holográfica de nosotros mismos para que podamos delimitar entre lo 
que está dentro de nosotros y lo que está fuera. Cuando esto ocurre, 
nuestro cerebro izquierdo percibe el mundo físico como separado y 
concluye que hay una realidad externa y una realidad interna. 

El mundo exterior y nuestra relación con él pasan al primer plano 
de nuestra atención porque ahora estamos separados del todo. Esto 
significa que ya no estamos a salvo porque con la vida y la separación 
del flujo cósmico viene la amenaza de que ahora hay algo que 
podemos perder, que es el "yo-mismo" como centro del universo, así 
como la vida misma. Como nos hemos convertido en el centro de 
nuestro propio universo, las células del ego del hemisferio izquierdo 
del cerebro se activan y empiezan a organizar todo en el mundo 
exterior en torno a nuestra individualidad. 

Con este cambio de enfoque hacia nuestra relación con el mundo 
exterior como algo separado de nosotros mismos, la conciencia del 
flujo eterno permanece, pero pasa a un segundo plano. Centrado en el 
perrito de las praderas, nuestro cerebro izquierdo, ahora consciente, 
ignora el paisaje de fondo y deja de lado el ámbito holístico de nuestra 
percepción cerebral derecha. 

Con nuestro cerebro izquierdo fabricando ahora un nuevo nivel de 
conciencia por el que percibimos las cosas y nuestra relación con esas 
cosas como fuera de nosotros mismos, generamos niveles superiores 
de orden que eventualmente alcanzan un nivel avanzado de 
sofisticación. Las células de nuestro carácter pensante del cerebro 
izquierdo 1 organizan, categorizan, cuentan, enumeran y, finalmente, 
nombran todo una vez que han manifestado estructuralmente el 
lenguaje para la comunicación con los demás. 

Como vimos en la Parte I, con la adición de nuestro tejido pensante 
cortical superior, los humanos no sólo hemos añadido nuevas células y 
circuitos, sino que hemos logrado una conciencia funcional que nos 
sitúa en la cima de la cadena alimentaria. Al adquirir la capacidad de 
pensar racionalmente, hemos llegado a ser capaces de crear rutinas 
predecibles y encajar mecánicamente las cosas basándonos en su 


estructura. Estas células del hemisferio izquierdo del cerebro, 
orientadas al orden, explican tanto nuestra conciencia basada en la 
realidad como nuestro elevado estatus. 

Llegados a este punto, nuestras habilidades del hemisferio izquierdo 
están bien desarrolladas y el Personaje 1 irrumpe con la intención de 
dominar el mundo. Nuestro Carácter 1 es nuestro poder en el mundo y 
también la cara que mostramos: como vimos en el Capítulo 2, 
corresponde al arquetipo de la Persona, que Jung definió como "una 
especie de máscara, diseñada... para causar una impresión definida en 
los demás" 1 Como nuestro yo alfa, nuestro Carácter 1 competirá 
cuando se le desafíe y luchará por aquello en lo que cree. Utilizando 
su capacidad para distinguir entre esto y aquello, nuestro Carácter 1 
definirá lo que es correcto o incorrecto y lo que es bueno o malo. De 
este modo, nuestro tejido de pensamiento cerebral izquierdo establece 
para nosotros una visión del mundo y un sistema de creencias dentro 
del cual tomaremos nuestras decisiones y evolucionaremos nuestra 
vida. 

Al mismo tiempo que nuestro cerebro izquierdo manipula los datos 
de forma lineal y metódica, establece nuevas conexiones neuronales 
en respuesta a nuevos estímulos. La vida es un acontecimiento 
continuo, y cuanto más aprendemos, más quiere aprender nuestro 
cerebro izquierdo. La neuroplasticidad es la capacidad de nuestras 
células cerebrales de reorganizar las neuronas con las que se 
comunican, lo que subyace a nuestra capacidad de aprender cosas 
nuevas. 

Dado que nuestro cerebro es producto tanto de su naturaleza como 
de la forma en que lo nutrimos, tenemos el poder de cambiar 
voluntariamente la estructura celular que subyace a nuestros 
pensamientos y sentimientos. Para la humanidad, esto significa que, 
por primera vez en la historia de la vida en este planeta, que sepamos, 
tenemos el poder de dirigir nuestra propia evolución hacia un nivel 
superior de intercomunicación. 

Hagámoslo comprendiendo plenamente las diferentes partes de 
nuestro cerebro y el poder que tenemos de utilizar nuestros 
pensamientos para cambiar la estructura anatómica de las células 
subyacentes a esos pensamientos. Podemos hacerlo a través de la 
meditación y la atención plena, por supuesto, y utilizando el Brain 
Huddle podemos fortalecer las relaciones entre nuestros Cuatro 
Personajes, haciendo que ese nivel de comunicación abierta sea la 
norma dentro de nuestro cerebro. 


CARÁCTER 1 EN EL MUNDO 


El carácter 1 de nuestro hemisferio izquierdo tiene la capacidad de 
ser intencionado y minucioso. Al agrupar las cosas en rutinas 
repetibles y predecibles, nuestro cerebro izquierdo puede construir un 
mundo físico que nos resulte familiar y, por lo tanto, aunque estemos 
separados de él, podemos sentirnos seguros dentro de él. Al haber 
adquirido una conciencia individual, nuestro cerebro izquierdo se 
convierte en un verdadero maestro a la hora de organizar las cosas en 
el espacio. Nos organizamos jerárquicamente cuando juzgamos que 
una cosa es más importante que otra, gestionamos el tiempo de forma 
que podamos ser puntuales y, cuando hacemos planes, estamos 
organizando nuestro comportamiento a lo largo del tiempo. 

Los de Carácter 1 se levantan por la mañana y ven el día como algo 
que hay que conquistar. Se levantan temprano, les encantan las 
rutinas y les encanta tachar cosas de la lista. En el trabajo, los 
Carácter 1 son líderes eficaces y buenos gestores de personas, lugares 
y cosas. Se centran en los detalles y son extremadamente productivos. 
Son muy críticos con su propio rendimiento y se comparan 
constantemente con los demás. Cada día es una oportunidad para 
perfeccionar sus habilidades, y para ellos es importante sacar lo mejor 
de sí mismos. 

Fieles a su naturaleza, los Personajes 1 deben crear orden en el 
espacio que les rodea, y valoran la pulcritud porque las apariencias 
importan. Todo lo que hace un Personaje 1 es deliberado, porque si 
vale la pena hacer algo, vale la pena hacerlo bien. El tiempo tiene 
valor, por lo que los Personajes 1 no sólo son puntuales, sino que a 
menudo llegan unos minutos antes. Puedes estar seguro de que los 
Personajes 1 que llegaron antes que tú se dieron cuenta de que 
llegabas tarde. 

Los Carácter 1 valoran los bienes materiales, compran productos de 
calidad, cuidan de sus cosas y seguro que te miran mal si no vuelves a 
poner la grapadora donde la cogiste. Nuestro Personaje 1 de 
Pensamiento Izquierdo es bueno ganando, organizando e invirtiendo 
dinero y es excelente tanto en la autopromoción como en la 
confrontación. 

Por diseño, los Carácter 1 son pensadores racionales dotados de un 
gran dominio de la realidad, por lo que razonan hasta tomar la mejor 
decisión. Como se han tomado el tiempo de deliberar por qué piensan 


lo que piensan, asumen la responsabilidad de lo que hacen. Si hay un 
perfeccionista dentro de tu cerebro, ten por seguro que es tu Carácter 
1, 

Menos mal que nuestro cerebro humano ha evolucionado para tener 
el conjunto de habilidades del Carácter 1. Gracias a sus habilidades 
organizativas en el gobierno, el mundo académico y los negocios, 
existimos en una sociedad ordenada. Como resultado de sus 
habilidades naturales, como especie colectiva tenemos una neurona de 
la que podemos colgar una idea. Además de ser genial arreglando 
cosas, limpiando desaguisados y llevando agendas apretadas al mismo 
tiempo, nuestro Carácter 1 respeta la autoridad, obedece las normas y, 
en consecuencia, tiende a evitar que hagamos cosas realmente 
estúpidas. 


CARÁCTER 1 EN EL TRABAJO Y EN EL OCIO 


Echemos un vistazo a cómo nuestro Carácter 1 tiende a aparecer en 
un par de escenarios de la vida real. Exploraremos este carácter en 
acción con mucha más profundidad en la Parte TIL, cuando veamos 
cómo operan los Cuatro Caracteres en diferentes áreas de nuestras 
vidas. Considérelo un breve avance. 

Observe que cuando observamos a nuestro Personaje 1 en la 
naturaleza, en algunos casos distinguiremos entre nuestro "Suave 1", 
que se produce cuando nuestro Personaje 1 está ausente de emociones, 
y nuestro "Duro 1", que se genera en respuesta a una alarma emitida 
por el tejido emocional más profundo del hemisferio izquierdo de 
nuestro Personaje 2. Como esto implica, cuando se juega de forma 
aislada, nuestro "Blando 1" tiende a ser amable, considerado, 
relativamente disponible y un gran constructor de equipos. Nuestro 
Duro 1, por otro lado, se genera en respuesta a una alteración 
emocional de nuestro Personaje 2. En consecuencia, nuestro Duro 1 se 
conecta sintiéndose como si estuviera gestionando una emergencia, 
porque está haciendo precisamente eso aunque la emergencia esté sólo 
dentro de su propia mente. 

Afortunadamente, la mayoría de los Personajes 1 con los que me 
relaciono son Personajes 1 blandos, organizados, competentes, 
eficientes y amables. A veces, si nos criamos en un entorno en el que 
nuestra alarma emocional se dispara de forma rutinaria, nuestro 
Carácter 1 se entrena para ser un 1 Duro. Si estás dispuesto a explorar 
las motivaciones que subyacen a tu Carácter 1, es posible que 
descubras que eres un Blando 1. Pero si tu Carácter 1 ha crecido hasta 
convertirse en un Blando 1, es posible que descubras que eres un 
Blando 1. Pero si tu Carácter 1 ha crecido a partir de los circuitos de 
estrés y ansiedad de tu Carácter 2, puede que tu Carácter 1 sea más un 
comandante en jefe que un líder de equipo. 

Antes del ictus, mi Carácter 2 emocional del hemisferio izquierdo 
existía en un alto estado de alarma, por lo que mi Helen anterior al 
ictus era definitivamente un Duro 1. Recuerdo que cuando estaba 
sentada en una sala de juntas me volvía loca porque todo se alargaba 
demasiado. Y cada vez que alguien se desviaba del orden del día, 
sentía un juicio severo y literalmente sentía dolor físico en mi cuerpo 
en forma de ansiedad grave. Mi Carácter 2 estaba siempre acelerado 


debido a los traumas de mi infancia, y poder relajarme no entraba en 
mi vocabulario. Pero después de sufrir el derrame cerebral y de que 
ese pequeño circuito del Carácter 2 quedara anulado, también lo hizo 
mi sensación de desesperación y urgencia. Cuando Helen volvió a 
después de la apoplejía, era suave y mucho más agradable de tratar 
porque ya no tenía la alarma a todo gas de mi juventud. 


Personaje 1 en el trabajo 


Los líderes de Carácter 1 piensan de forma lineal y empiezan los 
proyectos por el principio lógico. Sin embargo, para entender al 
Carácter 1 como líder en los negocios, debemos distinguir entre los 
estilos de liderazgo del Carácter 1 Duro y del Carácter 1 Blando. El 
Carácter 1 Duro dirigirá un grupo como un conductor de ganado que 
rodea el rebaño y conduce al equipo de trabajo con una picana desde 
atrás. El 1 Duro es el líder del equipo, no una parte del equipo. El 1 
Blando, por el contrario, lidera un equipo como un pastor que circula 
entre su rebaño, ayudándoles a medida que avanzan. 

El líder Duro 1 es un pensador crítico influyente que dirige a su 
equipo basándose en ideas y datos contrastados. Valora a su equipo 
como una fuerza de trabajo más que como un grupo de personas. Para 
el líder Duro 1, el éxito y el fracaso tienen consecuencias reales. 
Valoran la razón y creen que las emociones no tienen cabida en el 
lugar de trabajo. Los Duro 1 consideran que las emociones son una 
debilidad vulnerable, tanto en ellos mismos como en los demás. Se 
enorgullecen de su capacidad para concentrarse en el trabajo y se 
consideran más altos en la cadena alimentaria que los que trabajan 
por debajo de ellos. El Duro 1 refuerza esta separación de valores al 
no decir nunca "yo también" ni mostrar su lado vulnerable. 

El líder Duro 1 es el jefe de la manada, no le interesa conectar con 
el trabajador más allá de la tarea que tiene entre manos. Tiene una 
gran cara de póquer en medio del caos y la incertidumbre, por lo que 
el equipo nunca está realmente al tanto del verdadero estado del 
proyecto en general. Dado que el Duro 1 dirige el proyecto con 
autoridad desde arriba y oculta al equipo el panorama general del 
proyecto, los trabajadores se mantienen en un estado mental reducido. 
Esto ayuda al Duro 1 a mantener la autoridad, ya que es 
prácticamente imposible que alguien del equipo cuestione con 
conocimiento de causa la sabiduría de su líder cuando no saben 
realmente lo que está pasando. 


El Duro 1 tiene una expectativa preconcebida sobre lo que quiere 
conseguir y se centra en los resultados más que en los pasos que el 
equipo tiene que dar por el camino. El liderazgo del Duro 1 funciona 
de forma lineal y poco sistemática, por lo que es posible que no se 
identifiquen soluciones holísticas a problemas fundamentales hasta 
que sea demasiado tarde. Si el equipo no tiene una visión a vista de 
pájaro de lo que intenta conseguir, y no existe una hoja de ruta para 
una ejecución satisfactoria, el equipo no puede predecir ni compensar 
los escollos menores o importantes cuando surgen. 

Como he señalado antes, el líder Duro 1 está impulsado por un 
estado de agitación que se elabora a nivel de su Carácter 2 emocional 
del hemisferio izquierdo del cerebro. Los circuitos del Duro 1 se 
activan para proteger a su Carácter 2, que está atrapado en un bucle 
repetitivo de miedo. Si el Duro 1 hace una pausa o falla, no será capaz 
de dejar atrás al monstruo que le pisa los talones a su Carácter 2. Por 
lo tanto, el descanso y el riesgo son difíciles para el líder Duro 1, que 
se levanta habitualmente a las 4:15 de la mañana para sacar ventaja a 
su competidor. 

Los líderes Duro 1 son muy autocríticos. Cuando consiguen una 
victoria, se lo toman como algo personal, pero al estar solo en la cima 
del proyecto, el líder Duro 1 seguirá sintiéndose aislado y vacío. No 
puede contentarse, relajarse y estar tranquilo porque con cada victoria 
llega otra montaña que escalar y otro monstruo del que escapar. Más 
allá del éxito, acecha la ominosa sensación de "¿Y ahora qué? Y 
cuando un Duro 1 fracasa, fracasa estrepitosamente. 

Los trabajadores Duro 1, al igual que los líderes Duro 1, funcionan 
bien en un entorno muy organizado. Necesitan tener una definición 
clara de lo que es el éxito, porque actúan con miedo al fracaso. El 
trabajador Duro 1 se centra en la gran victoria final en lugar de 
celebrar los pequeños éxitos a lo largo del camino. 

Obtendrá el máximo rendimiento de los trabajadores Duro 1, pero 
hacen lo que se les pide y nada más. No tienen la perspicacia 
necesaria para pensar realmente por sí mismos o aportar genialidad o 
perspicacia a un proyecto. Pero además, a los líderes Duro 1 no les 
interesa que nadie más participe en la reflexión, ya que ven a los 
demás como una amenaza a su estatus de superioridad. Como 
resultado, un líder Duro 1 tiende a trabajar bien con trabajadores 
Duros 1, siempre que éstos no estén interesados en el puesto de 
liderazgo. 

Cuando se trata de cambios, los Duro 1 son duros de pelar, a menos 


que puedan utilizarlos en su propio beneficio. Por ejemplo, aceptarán 
una nueva tecnología, como un cambio de Blandoware o Duroware, si 
creen que les ayudará a adelantarse a la competencia. Sin embargo, 
aunque exijan que se produzca el cambio, el líder Duro 1 no será de 
ayuda en la ejecución del cambio. Los líderes Duro 1 soportarán los 
inconvenientes del cambio siempre que el resultado final les 
proporcione una ventaja. 

Al igual que los líderes Duro 1, los líderes Blando 1 son grandes 
pensadores, pero comprenden con compasión que su equipo está 
formado por personas que piensan y sienten. Los Blando 1 dirigen a 
un equipo con empatía y asumen que los errores provienen de la 
ignorancia de una persona y no de su incompetencia. Un líder Blando 
1 opera desde la convicción de que todo el mundo está haciendo su 
mejor trabajo, que se deriva de su mejor forma de pensar. Por lo 
tanto, si surge un problema a mitad del proyecto, el líder Blando 1 
sólo tiene que modificar la forma de pensar del equipo para ayudar a 
todos a volver al buen camino. El líder Blando 1 se queda y es una 
parte vital del equipo, no está separado de ellos, y no tiene miedo de 
decir "yo también". Los trabajadores sienten que trabajan con su jefe 
Blando 1 y no para esa persona. 

Los líderes Blando 1 crean una visión y proporcionan una hoja de 
ruta a su equipo, para que cada miembro entienda su papel en el 
proyecto. El líder Blando 1 define el éxito y el fracaso desde el 
principio. Al hacerlo, todos los miembros del equipo tienen claro cuál 
es su trabajo y pueden sentirse seguros porque saben lo que se espera 
de ellos. 

El líder Blando 1 es práctico, pero no microdirectivo. En estas 
condiciones, los trabajadores se sienten apoyados y valorados en todo 
momento. Por eso, bajo la dirección del líder Blando 1, los 
trabajadores se enorgullecen de sus esfuerzos y se comprometen no 
sólo mecánicamente, sino también emocionalmente. Como grupo, se 
involucran en el deseo de que su equipo alcance el objetivo final, y se 
ponen en marcha. 

El Blando 1 se mueve por su necesidad de dar lo mejor de sí mismo 
y de hacer del mundo un lugar mejor. Como líder, el Blando 1 
participa activamente en la dinámica general del equipo. Se mantiene 
al corriente de todo lo que ocurre en todos los departamentos y, de 
esta forma, guía al equipo hacia adelante. Cuando se trata de cambios, 
el Blando 1 adoptará algo como una nueva tecnología, confiando en 
que contribuirá al éxito general del equipo y, en última instancia, de 


la empresa. 

Cuando un Blando 1 realiza un esfuerzo ganador, es una victoria 
para el equipo, y el Blando 1 mantiene el espíritu celebrando las 
pequeñas victorias a lo largo del camino. El Blando 1 ve las 
complicaciones como oportunidades más bien que como fracasos, y así 
minimiza el riesgo para cada miembro individual del equipo. En 
consecuencia, cada trabajador se siente seguro para dar su siguiente 
paso adelante, y juntos avanzan colectivamente para corregir el error 
y crear otra pequeña victoria. Con cada éxito, el Blando 1 dice: 
"Ganamos", en contraste con el Duro 1, que dice: "Yo gano". 

El liderazgo Blando 1 crea un entorno de trabajo agradable en el 
que todos pueden prosperar y aportar su experiencia única. Por 
ejemplo, una auditoría de Hacienda puede poner nervioso a 
cualquiera, simplemente por el miedo a lo desconocido y a las posibles 
repercusiones financieras. Al mismo tiempo, una auditoría es una 
magnífica oportunidad para que un profesional compruebe la 
exactitud de su sistema, de forma gratuita... lo cual está muy bien, 
siempre que no encuentre nada raro. 

Pero incluso si hay un error, una auditoría es una oportunidad para 
que una organización pulse el botón de reinicio de su exactitud 
financiera. Aunque el Duro 1 presionaría a través de una auditoría, 
impulsado por los temores de su Carácter 2, que está siendo 
perseguido por otro monstruo llamado Hacienda, el Blando 1 vería la 
auditoría como una oportunidad para explorar con el equipo. ¿Quién 
ha tenido experiencia con este tipo de proyecto y cómo podría 
prepararse mejor? A continuación, el Blando 1 desglosaría las 
responsabilidades y pediría a todos que establecieran un calendario 
para su rendición de cuentas. El líder Blando 1 aprovecha el poder de 
la colaboración y la propiedad compartida del proyecto. 

El trabajador Blando 1 prospera en un entorno en el que las 
personas deben rendir cuentas y cumplir un calendario de producción, 
y en el que se celebran las pequeñas victorias a lo largo del camino. 
En estas circunstancias, los trabajadores saben a qué atenerse con un 
proyecto y con el jefe, por lo que pueden sentirse seguros, relajarse y 
hacer su trabajo. Dicho esto, el trabajador Blando 1 tiende a sentirse 
seguro en un entorno que gestiona el cambio lentamente, más que en 
un espacio que cambia constantemente sus necesidades y demandas. 
Los grandes sistemas como el gobierno, las grandes empresas y las 
instituciones académicas son enormes barcos que tienden a cambiar 
de rumbo lentamente y a pivotar unos pocos grados cada vez. En las 


circunstancias adecuadas, un trabajador Blando 1 prosperará en el 
servicio, e incluso se aventurará más allá de la descripción de su 
trabajo para servir al equipo. 


Personaje 1 en la playa 


Los Personajes 1 irán a la playa con la intención de relajarse, leer y 
disfrutar del sol. Llevarán una bolsa bien organizada y llena de todas 
las cosas que van a necesitar, como toallas (y esos bonitos broches 
para atarlas a la silla), un portabebidas, un libro o un Kindle, un 
teléfono, un protector solar y sus gafas de sol graduadas Warby 
Parker. Llegarán con sandalias de marca y ropa deportiva cara y 
elegante. 

Los Personajes 1 construirán una pequeña estación de playa, un 
espacio de trabajo funcional y en perfecto orden. Habrán comprobado 
la fecha de caducidad de su crema solar antes de llegar y establecerán 
un horario para el tiempo que expondrán cada uno de sus lados al sol, 
en función de la hora del día y la intensidad de los rayos. Los 
Personajes 1 moverán su silla como un reloj de sol en respuesta al 
movimiento del sol para conseguir la máxima exposición, y sabrán 
exactamente cuánto tiempo pueden leer antes de que llegue la hora de 
darse la vuelta. Los Personajes 1 son conscientes de quienes les rodean 
y toman las precauciones adecuadas para proteger sus aparatos 
electrónicos y otras posesiones en respuesta a la migración 
inconsciente de los niños que juegan detrás de ellos. 

Los Personajes 1 prestan atención a los detalles por naturaleza, así 
que sentarse junto a la basura no es una opción. El puesto de trabajo 
organizado de los Personajes 1 puede estar aquí, en casa o en el coche 
durante un viaje por carretera. Están bien organizados, cuidan de sus 
cosas y pueden llevar consigo su bolsita de cosas buenas, vayan donde 
vayan. Si eligen jugar al voleibol, los de Carácter 1 son competitivos, 
así que jugarán para ganar. 

Cuando los Personajes 1 salen en grupo, la inclusión es importante 
para ellos, así que en la playa el grupo puede llevar viseras a juego y 
tener los mismos juguetes de playa pero de colores diferentes. Los 
Personajes 1 no quieren destacar, así que establecen un horario que 
les asegura que comerán juntos, jugarán juntos e irán al baño juntos. Y 
si alguno se vuelve loco y se hace un tatuaje de henna, todos harán lo 
mismo. 

Cuando un Personaje 1 está en la playa, su cerebro izquierdo 


pensante busca automáticamente las diferencias, por lo que sus ojos 
compararán distintos tipos de conchas y se fijarán en los detalles de 


las aves locales. 


Puede que incluso lleve consigo una pequeña guía 


sobre los peces y la flora del lugar. Si encuentran algo especial que les 
gustaría coleccionar, como dientes de tiburón, enfocan sus ojos y 
peinan la playa precisamente en busca de eso. Si por casualidad ven 
un delfín, se emocionarán porque querrán compartir esa historia y esa 
experiencia con sus amigos. 


Una instantánea de tu personaje 1 


Organiza todo: hasta mi especiero está ordenado 
alfabéticamente, y mi grapadora y mis tijeras están en 
su sitio. 


Clasifica bien: La ropa de mi armario está agrupada 
por temporadas, y los cajones y estanterías de mi garaje 
están etiquetados. 


Es mecánico por naturaleza: se me da bien montar 
muebles de IKEA y regalos de Navidad para los niños. 
Aprecio mucho un buen conjunto de instrucciones, y un 
manual escrito con claridad me emociona. 


Es pulcro: Las apariencias importan, así que 
compruebo mi ropa, mi pelo y mi maquillaje antes de 
salir del coche o de hacer una llamada con Zoom. 


Planifica bien: Llevo una agenda apretada y dejo 
tiempo para los imprevistos para poder llegar a tiempo. 
Presto atención a las cantidades para tener siempre una 
reserva en el armario o la despensa. 


Respeta la autoridad: Sé exactamente cuál es mi lugar 
en la escala jerárquica. Respeto a los que están por 
encima de mí y puedo despedir o estar a cargo de los 
que están por debajo. 


Juzga críticamente lo correcto/incorrecto, lo bueno/ 
malo: Me esfuerzo por ser moral y para mí es 
importante tener razón. 


Es detallista: Soy excelente con los detalles, exacto con 


los números, y un perfeccionista en general en todo lo 
que hago. 


Lo cuenta todo: ya sea el número de escaleras que 
desciendo, la cantidad de dinero que llevo en la cartera 
o los fallos de alguien, llevo la cuenta. 


Es protector: Divido a la gente en nosotros y ellos. 
Protejo mi "nosotros" de su "ellos". Nosotros tenemos 
razón y ellos están equivocados. Somos mejores que 
ellos y nuestras necesidades son más importantes. 


Conozca a su personaje 1 


En este punto te animo a que tomes algunas notas sobre tu propio 
Carácter 1. Estas preguntas están diseñadas para ayudarte a 
identificarte con esta parte de tu cerebro. Cuanto más familiarizados 
estemos con nuestro Carácter 1, más fácil nos resultará reconocerlo 
cuando esté presente y convertirnos en él por elección propia. 

Si prefieres saltarte estas preguntas por ahora y seguir leyendo, no 
dudes en hacerlo. Soy consciente de que este nivel de reflexión 
personal requiere tiempo, concentración y valentía. Cuando estés 
preparado, estas páginas serán una herramienta inestimable para que 
identifiques esta parte de tu conciencia. 


1. ¿Reconoce su Carácter 1? Deténgase un momento e imagínese 
realizando tareas del Carácter 1 en las que está creando orden. 
Imagínese en su oficina, planificando un evento u organizando 
las cosas en su casa. 


Mi Personaje 1 es la parte profesional consumada de mi cerebro, 
que prospera en el reto de hacer malabarismos con múltiples 
proyectos al mismo tiempo. Le encanta ponerse al día con las facturas, 
perseguir detalles para una presentación e incluso mantener mis 
impuestos bien organizados. Pero mi Carácter 1, Helen, tiene prisa, 
está muy concentrada y no es mi yo más paciente. Exige competencia 
y eficacia tanto de sí misma como de los demás. Cuando Helen entra 
en una habitación, evalúa rápidamente con quién tiene que hablar, 
influir o dejarse influir. 


2. ¿Cómo se siente el Personaje 1 dentro de tu cuerpo? ¿Se siente 
relajado o excitado cuando se ocupa de los detalles? ¿Te pones de 
pie de forma diferente o te cambia la voz? ¿Sientes tensión en el 
pecho, en las tripas o quizá en la mandíbula? 


Aunque tengo un fuerte Carácter 1, éste no es mi tipo primario, así 
que cuando estoy ejecutando los circuitos de mi cerebro pensante 
izquierdo, me resulta algo incómodo físicamente. Como mi Carácter 1, 
Helen, es un poco estirada, sus "señales" de póquer, por así decirlo, 
incluyen un surco reconocible en mi ceño, e insiste en apretar mi 
mandíbula. A cualquiera le resulta fácil reconocer a mi Personaje 1 


porque habla con un tono decididamente más monótono O 
interrogativo que mi inflexión “vocal habitual. Además, es 
relativamente severa y está preocupada por hacer las cosas para que 
yo pueda tacharlas de la lista. 


3. ¿Y si no reconoces esta parte de ti mismo? 


Si no puede identificarse en absoluto con este personaje, no pasa 
nada. Sin embargo, dado que cada uno de estos personajes se deriva 
de los circuitos cerebrales subyacentes, es muy probable que esté 
conectado a estas habilidades. Desde el punto de vista 
neuroanatómico, cualquier infarto neurológico o enfermedad del 
desarrollo que tenga la capacidad de eliminar células o bloquear 
nuestra capacidad de acceder a los circuitos podría interrumpir 
nuestra capacidad de experimentar este personaje. Esto es, por 
supuesto, exactamente lo que le ocurrió a mi Personaje 1 cuando sufrí 
el infarto. Afortunadamente, Helen se pudo recuperar y volvió a 
funcionar. 

Si no has sufrido un traumatismo cerebral grave y aún te cuesta 
identificar tu Carácter 1, podrías explorar si hubo alguien en tu 
pasado que no sólo desalentó esta parte de ti, sino que tal vez incluso 
la criticó, avergonzó o menospreció. Cuando somos niños, somos 
completamente vulnerables al juicio de quienes nos rodean. Tanto los 
comentarios positivos como los negativos de las personas de las que 
dependemos tienen el poder de influir de forma duradera en lo que 
llegamos a ser. En nuestro intento no sólo de sobrevivir, sino de 
prosperar en compañía de los demás, es natural que modifiquemos 
nuestro comportamiento para adaptarlo a las exigencias aceptables de 
quienes nos rodean. Si para mí es peligroso expresarme de una 
determinada manera, no lo haré. 

Una vez que empieces a notar cómo y cuándo tu Carácter 1 expresa 
su conjunto de habilidades en tu vida, presta atención a lo que sientes 
dentro de tu cuerpo al ser esa parte de ti mismo. Tu Carácter 1 puede 
mostrarse brillante y audaz. Puede ser extrovertido e intimidar a los 
demás de forma natural, o puede ser tímido y diligente, y no querer 
llamar la atención. No hay nada correcto o incorrecto aquí, 
simplemente hay una conciencia de que esta parte de ti existe. Cuanto 
más consciente seas de ella y más aprecio y validación le ofrezcas, más 
fuerte crecerá ese circuito. A largo plazo, cuanto más familiarizado 
estés con cómo se siente este personaje dentro de tu cuerpo, más 


poder tendrás para entrar o salir de él por decisión propia. 

Para conocer mejor tus habilidades de Carácter 1, puedes 
preguntarte: ¿Cuándo hago valer mi autoridad? ¿Cuándo tomo decisiones 
por mí mismo o por los demás? ¿Cómo organizo mi tiempo, mi comida o 
mi ropa? ¿De qué soy responsable, tal vez de una mascota o de hacer la 
compra? ¿Qué me motiva a ser puntual o a llevar ropa adecuada? ¿Hay 
orden en mis cajones o armarios? ¿Cómo soy con el dinero y cómo cuido 
mis amistades? 

Si sigues sin poder identificar tu Carácter 1 del Pensamiento 
Izquierdo, o si esa parte de ti te parece inaceptable o motivo de 
vergiienza, plantéate revisar tu pasado para ver si hubo alguien, quizá 
un profesor, un padre, un hermano o incluso un amigo, que no valoró 
tu opinión o no aprobó que usaras tu voz. ¿Hubo alguien que insistió 
en ser la voz de la autoridad sobre ti, o que sintió la necesidad de 
controlar tus finanzas? ¿Hubo alguien que insistiera en ocuparse de los 
detalles de tu vida porque pensaba que eras un inepto, o alguien que 
llevara la cuenta de tus fracasos para luego seguir recordándote tu 
incompetencia? El baile que hacemos los unos con los otros no 
siempre es saludable, y aunque nuestras habilidades de Carácter 1 son 
inestimables para vivir una vida de éxito, es posible que el Carácter 1 
de una persona oprima el Carácter 1 de otra mediante un juicio severo 
o una manipulación tímida. 

Si todo eso falla, puedes considerar la posibilidad de pedir opinión a 
otra persona -quizá un amigo, cónyuge o colega- sobre cómo ve esa 
parte de ti. Puede que tengan una idea más clara de tu Carácter 1 que 
tú, Oo puede que conozcan exactamente el estado de tu coche y tus 
cajones y estén completamente de acuerdo en que esta parte de ti está 
prácticamente desaparecida en combate. Es cierto que algunas 
personas prosperan en el caos de y, de algún modo, se las arreglan 
bien sin un Carácter 1 fuerte, incluso en un mundo que valora el 
orden. 


4. Suponiendo que puedas identificar a tu Personaje del 
Pensamiento Izquierdo 1, ¿cuánto tiempo dejas que este 
personaje dirija tu vida y en qué circunstancias? 


Como ya he dicho, siento un gran respeto por Helen y sus 
habilidades, porque es increíble en lo que hace y hace que mi vida 
vaya sobre ruedas. Sin embargo, hay un personaje diferente dentro de 
mí que prefiero tener como personaje principal la mayor parte del 


tiempo. 

Permíteme decir de entrada que no importa cuál de los Cuatro 
Personajes tienda a ser dominante en ti, todos somos únicos y nuestras 
diversidades son nuestros puntos fuertes. Puede que tu Personaje 1 de 
Pensamiento Izquierdo sea el que mejor te lleve, pero personalmente, 
tiendo a querer pasar mucho más tiempo jugando de lo que Helen se 
siente cómoda. Por eso mis Cuatro Personajes han puesto a Helen en 
un horario que todos mis personajes han negociado. Puede que tú seas 
justo lo contrario a mí y elijas programar tu tiempo de juego, con tu 
tiempo de trabajo por defecto. Ten la seguridad de que no hay nada 
bueno ni malo, siempre y cuando los Cuatro Personajes tengan la 
misma voz y estén de acuerdo. Para la paz interior, los cuatro 
necesitan ser escuchados, respetados y validados. 

Mi Personaje 1, Helen, mantiene mi vida en orden haciendo listas, 
pero no crea todas las listas ella sola. Ha invitado a mis cuatro 
personajes a colaborar con ella. Cuando alguno de mis personajes se 
da cuenta de que algo necesita atención, lo añade a la lista. En 
consecuencia, todos mis personajes trabajan en apoyo de Helen para 
ayudarla a ser lo mejor que puede ser, y eso refuerza su determinación 
simplemente porque se siente valorada. Cuando los cuatro personajes 
ejecutan el Brain Huddle, que abordamos en el último capítulo y 
exploraremos en profundidad en el capítulo 8, se convierten en una 
voz unánime y fortificada, que no deja lugar a la tentación ni a la 
procrastinación. 

Si el Personaje 1 es tu personaje principal, es de esperar que te 
guste mucho esta parte de ti mismo y que la conozcas bien. Los 
Personajes 1 viven en el mundo real y prosperan cuando se les permite 
controlar los detalles y crear orden en nuestras vidas y en las de 
quienes nos rodean. Sin embargo, un aviso: es nuestro Personaje 1 el 
que tiende a dirigir nuestro circuito de estrés, por lo que será 
importante que nuestros otros personajes nos ayuden a mantenernos 
sanos y equilibrados. 


5. Cuando pienses en tu Personaje 1 del Pensamiento Izquierdo, 
¿se te ocurre un nombre apropiado para él? 


Helen es mi personalidad "infierno sobre ruedas", y es la que manda 
en la lista de tareas pendientes. Gracias a ella, conozco los límites de 
donde empiezo y termino, y es el hogar de mi yo-ego y de mi 
identidad. Como Helen es buena con los detalles, sé quién soy, 


recuerdo mi pasado, aprendo de mis errores y encuentro el camino de 
vuelta a casa. 

¿Y tú? ¿Qué te parece bien para llamar a tu Carácter 1? ¿Qué tres 
cosas te gustan especialmente de esta parte de ti mismo? 


6. ¿Quiénes son algunos de los Personajes 1 de otras personas 
que te han influido positiva o negativamente a lo largo de tu 
vida? ¿Tu Carácter 1 ha sido envalentonado por su Carácter 1 o 
reprimido? 


Supongo que te resultará fácil identificar a algunos de los 
Personajes 1 influyentes en tu vida. Cuando era niña, mi madre, G. G., 
era apodada por sus compañeros "la anfitriona con más". No sólo 
dirigía nuestra casa como un reloj, sino que también llevaba al 
hombro su clase en la universidad y la congregación de mi padre, 
formada por unas 300 familias. Como superdotada del Carácter 1, G. 
G. se llevó el premio. 

Tener orden en mi vida de niño fue muy útil, pero no puedo decir 
que siempre me gustara. Si G. G. estaba comprometida con algo, era 
con la formación de sus hijos para que tuvieran un fuerte Carácter 1. 
Esto resultó ser una ardua batalla, ya que, como resultó, mi padre no 
tenía ni una pizca de carácter. Esto resultó ser una ardua batalla ya 
que, como resultó, mi padre no tenía ni una pizca de Carácter 1 en él. 
Sin embargo, con G. G. modelando un fuerte Carácter 1, y Hal 
modelando el caos, esta combinación realmente me ayudó a valorar el 
don que mi madre intentaba inculcarme. El orden es algo hermoso y 
hace que el mundo funcione mejor. 

Otro Carácter 1 realmente poderoso en mi vida fue la Sra. Valerie 
O'Rear, mi profesora de inglés: Advanced Composition en el instituto. 
Aquella mujer me aterrorizaba, pero, por alguna razón, me 
desenvolvía mejor con ella que con cualquier otro profesor anterior o 
posterior. Era a la vez una gran pensadora y una detallista que 
rezumaba pericia. Nos daba lo mejor de sí misma y esperaba lo mismo 
a cambio. Aunque me petrificaba, captaba mi atención y yo aprendía 
de ella. Mírame ahora... Escribo. Aunque probablemente esté en el 
cielo, quejándose de mis participios colgantes y de todas las frases que 
termino con preposición. 

Al mismo tiempo, se me ocurren varios personajes 1 insensibles de 
los que probablemente podría haber prescindido, aunque me hayan 
dado valiosas lecciones de vida. Cuando llegué por primera vez a 


Harvard, la mayoría de mis colegas encontraron refrescante mi 
entusiasmo saltarín, amistoso y del Medio Oeste. Sin embargo, uno de 
mis superiores de Carácter 1 dejó perfectamente claro que yo era 
demasiado feliz para ser un científico serio. Admito que su influencia 
poco constructiva en mi carrera puede haber sido parte de la razón 
por la que estaba tan motivado para ganar el concurso de 
investigación más prestigioso del departamento. Aunque puede que 
haya olvidado nuestro intercambio, para mí fue doblemente 
satisfactorio recibir el premio. Como nota al margen, es realmente 
importante que los Personajes 1 sean conscientes de cómo su juicio 
hostil puede influir negativamente en los demás. 

¿Y tú? ¿Quiénes fueron algunos de los poderosos Personajes 1 de tu 
vida, y cómo respondió a ellos tu Personaje 1, u otras partes de ti? 


7. ¿Quién en tu vida aprecia, se preocupa, se identifica y quiere 
salir con tu Personaje 1? ¿Cómo son esas relaciones? 


Los Personajes 1 suelen preferir la compañía de otros Personajes 1, 
tanto en lo profesional como en lo social. Se preocupan por el mismo 
tipo de cosas y valoran mucho a sus iguales. Del mismo modo, he 
aprendido que Helen es un pato único, y no cualquiera quiere estar a 
su lado. Sin embargo, algunos de mis amigos que tienen un fuerte 
Carácter 1 están encantados de formar equipo y trabajar juntos en 
proyectos, porque no hay nada más productivo que un comité de 
Carácter 1 que se quieren y se respetan mutuamente. 

En consecuencia, Helen se lleva bien con mis contables, mi 
banquero y mi asistente administrativo, pero como Helen es una 
herramienta que utilizo para hacer mi trabajo, cuando no estoy 
trabajando pasa a un segundo plano. Si eres un Personaje 1, 
probablemente tú y yo vivamos vidas muy diferentes. Dicho esto, 
gracias por hacer que el mundo gire. 


8. ¿Quién en tu vida no se lleva bien con tu Personaje 1? 


Cuando mi padre tenía 80 años, volcó e hizo girar en espiral un 
precioso Miata descapotable mientras viajaba por el país. Aquel 
fatídico día, me convertí en su cuidadora principal durante los 16 años 
siguientes. Antes del accidente, Hal y yo teníamos una relación 
fantástica. Éramos amigos, y teníamos mucho en común porque ambos 


éramos principalmente enérgicos y creativos Carácter 3s. Pero todo 
cambió entre nosotros el día de su accidente. En lugar de ser su hija y 
su amiga, me convertí en la mujer autoritaria de su vida, que se 
parecía a su madre y sonaba como su exmujer (G. G.). 

A causa del accidente, tuve que hacerme cargo del mundo 
financiero de Hal, de sus necesidades médicas y de todo lo demás que 
recae sobre un cuidador. No fue un trabajo que yo pidiera, pero fue un 
trabajo que recayó en mí como único hijo de la localidad capaz de 
hacerlo. Lo más duro para mí fue que, aunque mi Helen tenía toda la 
responsabilidad, no tenía suficiente poder real para proteger a Hal de 
que se aprovecharan de él. A la larga, Hal se sintió resentido porque 
ahora estaba bajo mi control, y arremetió contra la autoridad de mi 
Carácter 1 cuando lo único que yo quería era mantenerlo a salvo. 
Estoy seguro de que no se daba cuenta de que cuanto más se rebelaba, 
más rígida tenía que ser mi Helen para mantener el orden. Fue una 
experiencia muy desagradable para ambos. 

Supongo que tu Personaje 1 también ha tenido relaciones bastante 
complicadas con familiares, amigos o incluso compañeros de trabajo. 
A menudo es difícil para los demás expresar su agradecimiento por la 
forma en que nuestro Personaje 1 trabaja en su nombre, y ¿no es 
reconfortante cuando alguien expresa realmente su gratitud? Es cierto 
que puede haber una línea muy fina entre que yo te haga un favor y 
sobrepasar un límite. Creo que es importante recordar que, en general, 
los Personajes 1 sólo intentan ayudar. 


9. ¿Qué tipo de padre, compañero o amigo es tu Personaje 1? 


Hace años presenté a una amiga sus Cuatro Personajes, y se dio 
cuenta de que criaba a sus dos hijos de forma completamente 
diferente. Con su hijo se mostraba como su Carácter creativo 3, ya que 
era su animadora de cabecera, y sólo le ofrecía consejo cuando él se lo 
pedía. Con su hija, sin embargo, ejercía de madre desde su Carácter 1, 
ofreciendo su opinión y haciendo siempre de abogado del diablo. Mi 
amiga se dio cuenta de que la relación con su hijo era sana y 
despreocupada, pero la relación con su hija era tensa y a menudo 
conflictiva. Enseguida decidió cambiar su estilo de crianza con su hija 
para incluir a sus otros personajes, y su relación mejoró de inmediato. 

Cuando observamos más de cerca nuestro Carácter Pensante 
Izquierdo 1, es fácil darse cuenta de que esta parte de nosotros mismos 
puede parecer un poco fría, robótica o emocionalmente inaccesible. 


Esto se debe a que esta parte de nuestro cerebro está diseñada 
específicamente para crear orden a partir del desorden del mundo que 
nos rodea. En su forma más pura, nuestro Carácter 1 no está diseñado 
para expresar emociones. En lugar de eso, como comentamos en la 
Parte 1, nuestro tejido pensante del hemisferio izquierdo del cerebro, 
el Carácter 1, se ha añadido sobre el tejido emocional del hemisferio 
izquierdo del cerebro específicamente para refinar y atemperar 
nuestro Carácter 2, potencialmente descontento. Como resultado, 
nuestro Carácter 1 puede encontrarse a menudo criando, apoyando o 
incluso disciplinando a nuestro propio Carácter 2. 


10. ¿Cómo es la relación dentro de tu cabeza entre tu Personaje 1 
y tus otros personajes? 


Puede que me esté adelantando un poco a los acontecimientos, 
porque aún no hemos examinado en detalle a los Cuatro Personajes, 
pero creo que ya te estás haciendo una idea de cómo aparecen en tu 
vida. Soy un verdadero creyente de que las relaciones más importantes 
que tenemos son las que se llevan a cabo dentro de nuestra propia 
cabeza. En consecuencia, es muy importante que tengamos en cuenta 
cómo ve e interactúa tu Personaje 1 con tus otros personajes. 

Cuando estaba en los primeros años de primaria, me mandaron a 
casa por llevar una camisa de rayas con pantalones de cuadros. Al 
parecer, el Carácter 1 de las otras niñas se ofendió por mi desajuste y 
la profesora pensó que sería prudente que me cambiara porque me 
estaban menospreciando. Mi pequeño Carácter 3 no entendía cuál era 
el problema porque, desde mi punto de vista, yo era feliz llevando mi 
top favorito con mis pantalones favoritos. Mi pequeño cerebro derecho 
intuitivo ni siquiera era capaz de considerar que aquello pudiera ser 
una violación sensorial o remotamente problemática. 

No fue hasta mis años universitarios cuando Helen se conectó por 
completo. Esto tiene sentido porque yo estaba fuera de casa por 
primera vez, y G. G. ya no era conveniente para mantener el orden en 
mi vida. Francamente, si no quería vivir como una vaga total, tenía 
que aparecer por mí misma y empezar a ocuparme de las cosas. 
Admitiré que no me ocurrió de forma natural hasta que me enamoré 
del estudio de la anatomía, y el éxito académico exigía un alto nivel 
de orden. 

Como era de esperar, cuanto más organizado y estructurado era, 
más estudiaba y mejores notas sacaba. Sin embargo, para mi 


consternación, el carácter 1 de mi cerebro izquierdo juzgó de repente 
mi esgrima y mis partidos de tenis como una completa pérdida de 
tiempo. Helen entró con fuerza y consideró que mis personajes más 
relajados eran revoltosos o desagradables. En un momento dado, cada 
uno de nosotros debe aprender a negociar con gracia la división del 
tiempo que dedica al trabajo y al ocio. Sé que para muchos de 
nosotros encontrar este equilibrio es uno de nuestros mayores retos 
personales. 


Hoja de trucos: Conoce a tu personaje 1 


10. 


. ¿Reconoce su Carácter 1? Deténgase un momento e 


imagínese realizando tareas del Carácter 1 en las 
que está creando orden. Imagínate en tu oficina, 
planificando un evento u organizando las cosas en tu 
casa. 


. ¿Cómo se siente el Carácter 1 dentro de tu cuerpo? 


¿Se siente relajado o excitado cuando se ocupa de 
los detalles? ¿Te pones de pie de forma diferente o 
te cambia la voz? ¿Sientes tensión en el pecho, en 
las tripas o quizá en la mandíbula? 


. ¿Y si no reconoces esta parte de ti mismo? 


. Suponiendo que puedas identificar a tu Personaje 


del Pensamiento Izquierdo 1, ¿cuánto tiempo dejas 
que este personaje dirija tu vida y en qué 
circunstancias? 


. Cuando pienses en tu Personaje 1 del Pensamiento 


Izquierdo, ¿se te ocurre un nombre apropiado para 
él? 


. ¿Quiénes son algunos de los Personajes 1 de otras 


personas que te han influido positiva O 
negativamente a lo largo de tu vida? ¿Tu Carácter 1 
ha sido envalentonado por su Carácter 1, o 
reprimido? 


. ¿Quién en tu vida aprecia, se preocupa, se identifica 


y quiere salir con tu Personaje 1? ¿Cómo son esas 
relaciones? 


. ¿Quién en tu vida no se lleva bien con tu Personaje 


1? 


. ¿Qué tipo de padre, compañero o amigo es tu 


Personaje 1? 


¿Cómo es la relación dentro de tu cabeza entre tu 
Personaje 1 y tus otros personajes? 


1 C. G. Jung, Two Essays on Analytical Psychology (Londres: Routledge, 1992), p. 192. 


CAPÍTULO 5 


CARÁCTER 2 — CEREBRO 
IZQUIERDO EMOCIONAL 


La mañana del ictus, las células de mis Caracteres 1 y 2 del 
hemisferio izquierdo sufrieron un traumatismo grave y se 
desconectaron por completo. Diecisiete días después de la apoplejía, 
los cirujanos me extirparon un coágulo del tamaño de una pelota de 
golf. Esa hemorragia sanguínea había estado presionando contra mi 
tejido cerebral izquierdo, desplazando las células y bloqueando su 
comunicación. 

Aunque algunas de las células de mi Carácter 1 pensante del 
hemisferio izquierdo que sabían calcular matemáticas murieron a 
causa del traumatismo, un mes después de la operación, muchas de las 
otras células del Carácter 1 empezaron a recuperarse y a comunicarse 
de nuevo. Tuvieron que pasar ocho años para que todos los archivos 
de mi antiguo Carácter 1 volvieran a estar completamente en línea, 
pero en el caso de las matemáticas, aunque recuperé algunas 
habilidades, ya no realizo pruebas y ecuaciones sofisticadas. En 
cambio, el carácter 2 de mi cerebro izquierdo se borró como una placa 
base y nunca se recuperó. En consecuencia, el trauma del ictus me 
despojó para siempre de mi pasado emocional. 

Como se mencionó en la Parte 1, cuando recordamos experiencias 
realmente fantásticas o traumáticas, es habitual que nuestra memoria 
mental esté vinculada a nuestra memoria emocional. Por ejemplo, 
cuando yo tenía cuatro años, murió John F. Kennedy. Recuerdo que 
estaba jugando en casa de unos vecinos y me mandaron a casa cuando 
se supo la noticia del asesinato. Era demasiado pequeño para entender 
lo que era un presidente o un asesinato, pero recuerdo que entré en 
casa de mi familia y sentí una extraña sensación de fatalidad. No sé si 
alguna vez había visto llorar a mi madre, y recuerdo que me sentía 
confusa y asustada. 

Antes de la apoplejía, cuando recordaba ese día, podía reproducir el 
recuerdo cognitivo mezclado con esos sentimientos de fatalidad. Sin 
embargo, después de la apoplejía, cuando mi Personaje 1 evoca el 
recuerdo mental de ese día, mi Personaje 2 emocional no tiene 
contenido emocional que aportar al recuerdo. Aunque puedo recordar 


que me sentí de una determinada manera, ya no puedo recuperar esa 
sensación. Por poner otro ejemplo, uno de los días más importantes de 
mi vida fue cuando me licencié con el título de doctor. Aunque 
recuerdo que aquel día sentí un orgullo tremendo, mi recuerdo de 
aquel acontecimiento es emocionalmente nulo. 

Como he señalado antes, la principal diferencia entre el cerebro 
humano y el de otros mamíferos es la adición del tejido pensante del 
Carácter 1 del hemisferio izquierdo y del Carácter 4 del hemisferio 
derecho. Como ya hemos comentado, cada uno de estos caracteres 
pensantes entró en línea para modificar y refinar directamente el 
tejido límbico emocional subyacente de nuestro Carácter 2 del 
hemisferio izquierdo y de nuestro Carácter 3 del hemisferio derecho. 

Sin embargo, para comprender realmente quiénes son nuestros 
caracteres emocionales, debemos entender que han evolucionado para 
perfeccionar y modificar las estructuras subyacentes de nuestro 
cerebro reptil. De hecho, la diferencia neuroanatómica entre un reptil 
y un mamífero es la adición de este tejido emocional, al igual que la 
diferencia entre el ser humano y otros mamíferos es la adición de 
nuestros módulos de Carácter 1 y Carácter 4 de tejido pensante. 


NUESTRO CEREBRO REPTIL 


Cuando examinamos las funciones de nuestras estructuras 
reptilianas del tronco encefálico, podemos estar agradecidos por su 
alto nivel de automatización. Gracias a Dios, no tenemos que decirle a 
nuestro corazón que lata ni animarlo a acelerar su ritmo ante el 
peligro. Piensa en lo agotador que sería tener que recordarnos 
conscientemente que tenemos que respirar. Nuestra herencia 
reptiliana está especializada en estas actividades fundamentales, así 
como en regular nuestra temperatura corporal, gestionar nuestro 
equilibrio e impulsar nuestra necesidad de aparearnos. 

Desde una perspectiva psicológica, nuestras estructuras reptilianas 
están relacionadas con nuestra supervivencia instintiva, y muchos de 
estos circuitos funcionan como interruptores de encendido y apagado. 
Dado que estas funciones son necesarias para nuestra supervivencia, la 
parte reptiliana de nuestro cerebro es rígida y compulsiva, en el 
sentido de que una vez que un circuito se enciende, permanecerá 
encendido hasta que se sacie o se agote. Por ejemplo, siento hambre 
hasta que la siento saciada. Tengo sed hasta que la siento saciada. Me 
fascina que esta parte de mi cerebro tenga que decirme que deje de 
beber agua o moriré bebiendo. 

Gracias a mis células madre cerebrales, no estoy cansado hasta que 
mi cerebro apaga mi respuesta de alerta y me inunda de 
neuroquímicos que me producen sueño. Cuando me despierto, es 
porque tengo un increíble grupo de células diseñadas específicamente 
para despertarme. Si algo les ocurriera a esas células y dejaran de 
funcionar, podría dormir toda mi vida como si estuviera en coma, 
porque, bueno, estaría en coma. 

En este nivel tan fundamental de procesamiento de la información, 
respiro porque hay un grupo de células en mi tronco encefálico 
reptiliano que le dicen a mi músculo diafragmático de la respiración 
que se contraiga, y en respuesta a ese tirón, el aire es aspirado hacia 
mis pulmones. Si esas células del tronco encefálico se destruyeran, 
moriría a menos que me colocaran un respirador artificial para 
ayudarme a respirar. 

Las células de nuestro tronco encefálico responden a los estímulos 
entrantes desencadenando patrones fijos de comportamiento. Al 
mismo tiempo, ciertos grupos de estas células del tronco encefálico 
determinarán si algo nos atrae o nos repele. Piense en su respuesta la 


última vez que sintió algo arrastrándose por su piel. Tus respuestas 
reflejas fueron un subproducto de las conexiones entre tu cerebro 
reptiliano y tu médula espinal, que actuaron para apartar a ese reptil 
de tu cuerpo. Entonces, casi inmediatamente, probablemente sentiste 
una emoción como el desprecio. Este es el doble golpe continuo de 
estos dos grupos diferentes de circuitos: la acción inconsciente y 
automática del tronco encefálico seguida inmediatamente por una 
emoción que se infiltra más tarde en nuestra conciencia. 

La médula espinal es una estructura bien organizada que funciona 
como una autopista de varios carriles para el transporte de formas 
muy específicas de sensación hasta el tronco encefálico y de acción 
motora desde el tronco encefálico. Diferentes carriles transportan 
formas únicas de sensación desde el cuerpo hasta la compleja zona del 
tronco encefálico para su procesamiento. Algunas de las sensaciones 
únicas incluyen nuestras fibras de dolor de vía rápida que transportan 
el dolor agudo, como el que se puede sentir en respuesta a la 
mordedura de un depredador. Como su nombre indica, el dolor 
intenso sube desde el lugar de la herida hasta el tronco encefálico a 
una velocidad récord y desencadena automáticamente una 
constelación de respuestas predecibles que incluyen la vocalización 
(gritos de asesinato sangriento) junto con una respuesta de lucha para 
contraatacar o alejarse. En comparación, nuestras fibras de dolor de 
vía lenta transportan el dolor sordo o punzante (como el que sentimos 
con un problema muscular crónico) hasta un grupo diferente de 
centros del tronco encefálico, desencadenando respuestas apropiadas 
como estirarse o buscar un analgésico. 


CRIATURAS SINTIENTES QUE PIENSAN 


Muchas investigaciones neurocientíficas se han dedicado a 
cartografiar las conexiones entre las células del tronco encefálico y las 
estructuras cerebrales superiores. Al mismo tiempo, ha sido un reto 
para los científicos desentrañar la historia completa de lo que ocurre 
exactamente en esta coyuntura entre nuestras células madre cerebrales 
y el nuevo tejido emocional añadido de nuestro sistema límbico 
mamífero. Aunque tenemos bastante clara la función de muchos de los 
grupos de células madre cerebrales, debido a la enorme densidad de 
fibras en esta zona, combinada con las limitaciones que tenemos para 
realizar investigaciones de rastreo en seres humanos vivos, algunas 
conexiones siguen siendo un misterio. 

Sabemos que cuando el tronco encefálico transfiere sus datos bien 
organizados al tejido emocional de nuestros Caracteres 2 y 3, su 
trabajo consiste en modificar y refinar esos datos pasándolos por el 
filtro de la emoción. Como somos criaturas que sienten y piensan, en 
lugar de criaturas que piensan y sienten, nuestro Carácter 2 emocional 
del hemisferio izquierdo acabará transfiriendo gran parte de su 
información a nuestro Carácter 1 emocional del hemisferio izquierdo, 
mientras que nuestro Carácter 3 emocional del hemisferio derecho 
enviará su información a nuestro Carácter 4 emocional del hemisferio 
derecho. Nuestros dos cerebros pensantes regularán entonces esos 
caracteres emocionales, además de compartir sus modos temporales 
únicos de conciencia. 

Las células emocionales límbicas situadas en nuestros dos 
hemisferios reciben inputs directos de nuestra anatomía reptiliana. Sin 
embargo, aunque nuestros cerebros emocionales izquierdo y derecho 
reciben la misma información de nuestras células del tronco 
encefálico, la procesan de formas muy diferentes. Por decirlo de la 
forma más sencilla posible, nuestro tronco encefálico (incluida la 
región media del cerebro) envía información directamente a las 
células emocionales de nuestras dos amígdalas. Tenemos una amígdala 
en cada uno de nuestros dos hemisferios cerebrales, y su trabajo 
consiste en hacer una evaluación automática de la amenaza, 
basándose en cómo se siente algo. 

En el nivel más básico, el trabajo de nuestra amígdala es 
preguntarse conceptualmente momento a momento: "¿Estoy seguro?". 
Esta seguridad puede ser física o emocional. El tejido de la amígdala 


izquierda de nuestro módulo de Carácter 2 recibe la información sobre 
el momento presente y luego la compara inmediatamente con nuestras 
experiencias pasadas. Por ejemplo, digamos que cuando era joven tuve 
una mala experiencia con un matón que era alto y delgado, tenía el 
pelo rubio y llevaba una gorra de béisbol roja. Si en el futuro me 
cruzo con otra persona que se parezca a esa descripción, la amígdala 
de carácter emocional 2 de mi hemisferio izquierdo se encargará de 
reconocer esos rasgos y hacer sonar mi alarma interna. 

En cambio, nuestra amígdala derecha no compara nuestra 
experiencia del momento presente con el pasado. Por el contrario, 
como veremos en el próximo capítulo, se centra por completo en la 
riqueza de la experiencia del momento presente, aquí y ahora, en todo 
su esplendor. Debido a que nuestros dos sistemas emocionales evalúan 
simultáneamente nuestro nivel externo de amenaza de maneras 
opuestas, cosechamos los beneficios combinados de ambos: el 
panorama general del aquí y ahora, así como nuestra sabiduría de la 
experiencia pasada. 

Es fundamental reconocer que esta divergencia en la forma en que 
nuestros dos cerebros emocionales evalúan la amenaza dio lugar a la 
dualidad de nuestras dos formas únicas de conciencia. Nuestro 
Carácter 3 emocional del hemisferio derecho moraría constantemente 
en el reino consciente del momento presente y siempre se percibiría a 
sí mismo en relación directa con la conciencia cósmica del universo 
del que procede. Pero tan pronto como la conciencia de nuestro 
Carácter 2 emocional del hemisferio izquierdo se desplazó al reino 
temporal del pasado, se definió a sí mismo como un individuo en el 
mundo externo tridimensional, ya no atrapado en el flujo de la 
totalidad, sino que se representó a sí mismo como aislado y solo. 

A partir de entonces, nuestros cerebros derecho e izquierdo 
evolucionarían para siempre por vías de conciencia separadas, aunque 
paralelas, y existirían en dualidad. Nuestro cerebro derecho 
evolucionaría para ser el hogar de lo femenino, el yin y la gracia de lo 
cósmico aquí y ahora, mientras que nuestro cerebro izquierdo 
desarrollaría rasgos masculinos, yang y centrados en el ego, basados 
en nuestra individualidad y experiencias pasadas. 

En general, cuando la estimulación llega a nuestras dos amígdalas 
desde las células madre del cerebro y una parte suficiente de esa 
información nos resulta familiar, nos sentimos seguros y tranquilos. 
Sin embargo, en cuanto una de nuestras amígdalas percibe algo como 
amenazante, se dispara nuestra alarma de peligro y se activa nuestra 


respuesta de lucha, huida o congelación. Dado que nuestros dos 
sistemas emocionales son fundamentalmente diferentes en la forma de 
procesar la información y en lo que valoran, nuestros Caracteres 
emocionales 2 y 3 son igualmente diferentes no sólo en lo que 
perciben como amenaza, sino también en cómo reaccionan 
automáticamente. Como resultado, nuestros dos cerebros emocionales 
están cableados de forma única, y estas diferencias tienen el potencial 
de registrarse como conflictos emocionales internos. 

Piensa en lo que está pasando en tu cerebro en este momento. 
Levanta la vista, mira a tu alrededor y pregúntate: ¿Cómo te sientes en 
el espacio en el que estás? ¿Es un lugar acogedor en el que puedes 
sentirte cómodo, relajarte y cuidarte, o estás luchando contra una 
necesidad imperiosa de limpiar ese desastre para poder concentrarte? 
Nuestras dos formas de sentirnos en el mundo están en acción en cada 
momento, y tendemos a ir y venir rápidamente de una a otra. 
¿Estamos experimentando una emoción por algo relacionado con el 
pasado, o estamos experimentando una emoción que es una respuesta 
al momento presente y no está influenciada por el pasado? 


ANSIEDAD Y MIEDO 


Desde el punto de vista fisiológico, al igual que nuestro cerebro 
reptiliano procesa el dolor, la agresión, el placer y el deseo de 
aparearse, nuestros dos cerebros emocionales están comprometidos 
con nuestra autoconservación. Ambos intentan regular la respuesta de 
nuestro cuerpo a la estimulación emocional y activan nuestra 
respuesta automática de lucha, huida o congelación, según lo 
consideren apropiado. Las células de nuestro sistema emocional tienen 
la capacidad de aumentar nuestro ritmo cardiaco cuando estamos 
nerviosos, asustados o excitados, así como de influir tanto en el ritmo 
como en la profundidad de nuestra respiración. 

Además, dependemos por completo de nuestro tejido emocional, 
concretamente de las células de nuestro hipocampo (una en cada 
hemisferio), para crear recuerdos. Es importante señalar que nuestras 
amígdalas tienen una relación antagónica con nuestros hipocampos, 
en el sentido de que cuando nuestras amígdalas hacen sonar la alarma, 
nuestros hipocampos se apagan y ya no somos capaces de aprender y 
memorizar nueva información porque estamos demasiado ocupados 
gestionando una emergencia. Imaginemos lo imposible que sería para 
un niño que vive con mucho estrés (alerta amigdalar) intentar 
aprender cualquier cosa cuando su cerebro de aprendizaje se ha 
apagado neuroanatómicamente. 

En un nivel fundamental, nuestros cerebros emocionales nos hablan 
a través de su expresión del miedo y la ansiedad, que funcionan en 
circuitos diferentes y suelen desencadenarse por distintos tipos de 
acontecimientos. El miedo es una emoción fuerte que suele 
desencadenarse en el momento presente (cerebro derecho), en 
respuesta a una amenaza conocida, definida e inmediata. Por ejemplo, 
si estoy caminando por el bosque y casi piso una serpiente que se 
desliza por el sendero, porque me aterrorizan las serpientes, mi 
respuesta de miedo se activará al instante. Cuando esto ocurre, siento 
un intenso arrebato de pánico, chillo como un cerdo, mi corazón se 
acelera a millones de kilómetros por hora y salto hacia atrás porque la 
sangre se ha precipitado instantáneamente en mis brazos y piernas 
agitados. Mis ojos se dilatan mientras miro frenéticamente a mi 
alrededor para ver dónde ha ido esa cosa petrificante. Y, oh sí, para mi 
completa vergiúenza, había olvidado que estaba hablando por teléfono 
con mi amiga, que probablemente lo ha oído todo y ahora se está 


riendo o aterrorizada por mí. Todo depende de qué personaje de su 
cerebro sea más dominante. 

Aunque también sentimos ansiedad en el momento presente, suele 
desencadenarse por una experiencia o trauma que ya ha ocurrido en el 
pasado (cerebro izquierdo) o estamos anticipando que ocurrirá en 
algún momento desconocido del futuro. La ansiedad se siente como 
una agitación general del cuerpo que va acompañada de un 
sentimiento de desesperación o duda de uno mismo. A menudo se 
desencadena por una preocupación, inquietud o preocupación de que 
algo impredecible, desagradable o peligroso nos acecha y, por tanto, 
nos sentimos física o emocionalmente vulnerables. Volviendo al 
ejemplo del encuentro con la serpiente, una vez que las sustancias 
químicas del miedo me han atravesado y se han disipado de mi 
torrente sanguíneo (Regla de los 90 segundos), ahora mi circuito de 
ansiedad funciona con la preocupación de que pueda encontrarme 
cara a cara con otra serpiente, y no puedo deshacerme de esta 
sensación de peligro inminente. 

Es muy importante tener en cuenta que, aunque seamos capaces de 
entrenar el pensamiento racional de nuestro Carácter 1 del hemisferio 
izquierdo para anular una respuesta automática de miedo, a nivel de 
nuestro neurocircuito, somos criaturas que piensan y sienten. Negar 
nuestros sentimientos puede ser perjudicial para nuestra salud en 
general, y las emociones reprimidas tienden a enconarse y a estimular 
nuestra respuesta de estrés del hemisferio izquierdo, lo que nos impide 
relajarnos y encontrar la paz. 

Aunque un Carácter 1 cognitivo racional de cerebro izquierdo que 
valora su autocontrol es algo hermoso, cuando nos entrenamos para 
ignorar nuestras emociones, o despreciar lo que sentimos como no 
válido, como una tubería de desagúe que puede obstruirse, esas 
emociones se filtrarán de una forma u otra. Cuando el dolor emocional 
de nuestro Carácter 2 no es escuchado o validado, tiene el poder de 
manifestarse como enfermedad física. En consecuencia, nuestro 
Carácter 2 emocional suele ser la clave de nuestro bienestar físico y 
mental. 


LA CLAVE DE NUESTRA PAZ 


Conociendo nuestro Carácter 2 y aprendiendo a nutrirlo con todos 
nuestros caracteres en el Huddle Cerebral es como llegaremos a estar 
sanos. Me gusta pensar en nuestro Carácter 2 emocional del 
hemisferio izquierdo como nuestro superhéroe porque era tan 
poderoso que estaba dispuesto a salir de lo conocido, de lo familiar, de 
su conexión con Dios, del Ser Infinito, de la conciencia cósmica -como 
quieras llamarlo- para existir en un reino completamente nuevo de 
conciencia como un individuo aislado. Nuestro Carácter 2 sacrificó su 
propia paz interior para que pudiéramos evolucionar. 

Esta disposición de nuestro Carácter 2 es la base de nuestra 
capacidad para procesar la información de forma lineal. Como 
podemos dividir el tiempo en pasado, presente y futuro, hemos 
adquirido un nuevo nivel de conciencia con la capacidad de 
manifestar orden en el mundo exterior, que nuestro Carácter 1 ha 
dominado y refinado hasta el extremo. Cuando nuestro Carácter 2 
salió de la dicha pacífica del momento presente, se encontró cara a 
cara con todas las amenazas y monstruos de nuestra realidad externa. 
Incluido nuestro potencial de muerte, dolor o enfermedad, que 
acechan en nuestra conciencia como una desagradable posibilidad en 
cada momento siguiente. 

Es este audaz Carácter 2 el que se enfrenta a nuestros miedos más 
profundos y hace sonar nuestra alarma de peligro de la única manera 
que sabe. Se lamenta, gimotea, engaña, maquina, se autodesprecia, se 
pone celoso, se enfada, siente culpa y vergiienza, y actúa de mil 
maneras antisociales para llamar nuestra atención. Nuestros 
Personajes emocionales 2 y 3 del hemisferio izquierdo y derecho del 
cerebro pueden tener una rabieta a cualquier edad porque las redes 
celulares de nuestro sistema emocional nunca maduran. 

Además, los cuerpos celulares de nuestros cerebros emocionales ya 
están en posición y relativamente bien conectados en circuitos en el 
momento en que nacemos. Por tanto, estamos preparados para 
expresarnos emocionalmente nada más llegar al mundo exterior. No 
ocurre lo mismo con nuestras células pensantes. Aunque los cuerpos 
celulares de nuestros personajes pensantes han migrado a su posición 
en el córtex de seis capas en el momento en que nacemos, pasarán 
años hasta que esas células se interconecten. En se explica por qué es 
tan importante estimular el cerebro de nuestros hijos con un entorno 


enriquecido desde el principio. 

El principal trabajo de nuestro Carácter 2 emocional es filtrar el 
peligro inmediato y, al mismo tiempo, ayudarnos a centrar nuestra 
atención. Estas células actúan haciendo comparaciones y atrayéndonos 
hacia las cosas que queremos y repeliéndonos de las que no queremos. 
A nivel celular, el poder de nuestro cerebro humano reside en nuestra 
capacidad para inhibir circuitos automatizados y discernir qué 
circuitos queremos que funcionen, frente a qué circuitos consideramos 
una distracción. 

Digamos, por ejemplo, que tenemos un millón de pensamientos y 
emociones rebotando dentro de nuestro cerebro. Dado que el poder de 
nuestro Carácter 2 reside en su capacidad para inhibir y apartar 
instintivamente la información, reduce automáticamente nuestra 
atención. Si combinamos este instinto natural y la capacidad de 
apartar cosas y decir no con un carácter predominantemente 
descontento que sacrificó su conexión con la dichosa conciencia 
cósmica del universo, obtenemos un personaje que, en el fondo, es la 
fuente de nuestro oy vey por defecto. Muchos de nosotros nos 
pasaremos el resto de la vida intentando redescubrir ese sentimiento 
de conexión eterna que perdimos cuando nuestro Personaje 2 optó por 
vivir en la ilusión del mundo exterior. 

Vivir la vida con un Carácter 2 desconfiado y descontento es uno de 
los precios que pagamos por tener una conciencia capaz de enfocar el 
mundo exterior. Al mismo tiempo, sin embargo, nuestro Carácter 2 es 
también la fuente de nuestras emociones más profundas. Entre otras, 
tenemos la capacidad de sentir una soledad abrumadora, sentirnos 
completamente envueltos por el dolor y amar más profundamente de 
lo que jamás podríamos imaginar. Cuando sufrimos, odiamos o nos 
sentimos completamente poseídos por los celos o la rabia, estas 
experiencias emocionales son a la vez poderosas y deliciosas. 

Siempre digo que no me importa que alguien se sienta desgraciado, 
siempre que se acuerde de disfrutarlo. La capacidad de nuestro 
cerebro para fabricar una experiencia de miseria es todo un arte. 
Todos sufrimos, y tener la capacidad emocional de experimentar el 
verdadero sufrimiento es una parte asombrosa de estar vivo. Sólo nos 
metemos en problemas cuando pasamos demasiado tiempo ejecutando 
ese circuito, creyendo que es nuestra verdad, en lugar de darnos cuenta 
de que es simplemente un grupo de células ejecutando un circuito. 
Siento dolor. Yo no soy el dolor. 

Hay una montaña de investigaciones neurocientíficas que apoyan la 


idea de que nuestro cerebro izquierdo es la fuente de nuestra felicidad, 
y estoy completamente de acuerdo con ello. Sin embargo, quiero 
señalar que la felicidad no es lo mismo que la alegría. Aunque tanto la 
felicidad como la alegría son emociones positivas, son muy diferentes 
psicológica y neuroanatómicamente. Como muchos han observado, la 
alegría se cultiva desde dentro. Surge cuando hacemos las paces con 
quiénes somos, por qué somos y cómo somos, mientras que la 
felicidad depende de cosas, personas, lugares, pensamientos y 
acontecimientos externos. Dado que nuestra experiencia de la 
felicidad depende de circunstancias externas, nuestro Carácter 2 es el 
circuito natural subyacente de esa felicidad, o de la falta de ella. 
Nuestra fuente de verdadera alegría es nuestro Carácter 3 del 
hemisferio derecho del cerebro, sobre el que profundizaremos en el 
próximo capítulo. 

Para muchos de nosotros, cuando nuestro Carácter 2 se dispara 
negativamente, debido a que es una parte de nuestro circuito de 
estrés, tiende a sentirse como un rayo de ansiedad, miedo o dolor 
emocional. En lugar de que tengamos el control de este carácter y 
elijamos manejarlo a propósito, este carácter es apto para saltar 
directamente y casi violentamente apoderarse de nuestra conciencia. 
Una vez que el Personaje 2 ha irrumpido en nuestra psique, entrar en 
otro personaje requiere un plan. Este es claramente el momento 
perfecto para que nuestros Cuatro Personajes hagan un Brain Huddle. 
Aprender a dominar el control instantáneo de este personaje es la 
clave para gestionar con éxito nuestra reactividad emocional. 

¿Quién de nosotros no ha deseado en secreto poder arrancarse esta 
parte del cerebro llamada Carácter 2 para poder escapar del dolor 
emocional del pasado? ¿Quién de nosotros no ha buscado terapia u 
orientación de profesionales que nos ayuden a arreglar, gestionar o 
psicoanalizar por qué somos como somos y por qué nos sentimos como 
nos sentimos? Y, lo que es más importante, ¿qué podríamos hacer para 
sanarlo? La pregunta del billón de dólares, respaldada por una 
industria multimillonaria, es la siguiente: ¿Cuáles son las estrategias 
que podemos utilizar para salvarnos cuando nos damos cuenta de que 
hemos involucionado hacia la reactividad emocional de nuestro 
Carácter 2? 

En ausencia de mi propio Carácter 2 cerebral izquierdo, que me 
había anclado en el mundo exterior a nivel emocional, mi yo-ego 
desapareció y con él todo el contenido personal de mi identidad. En 
consecuencia, ya no existía como individuo separado del flujo del 


universo, y no sabía nada de mi vida. Curiosamente, mi madre, G. G., 
incluso perdió su "poder de madre", porque no sólo no sabía quién era, 
sino que tampoco sabía qué era una madre. Al no disponer de un 
lenguaje que me permitiera etiquetar nada, ni de ninguna 
individuación de las cosas en el mundo externo, me resultaba 
imposible pensar de forma abstracta. Según la definición de 
cualquiera, me había convertido en un bebé en el cuerpo de una 
mujer. 

Tras la operación cerebral recuperé la capacidad de experimentar 
nuevas emociones, pero tuve que aprender de nuevo a etiquetar los 
sentimientos que experimentaba. Recuerdo haber descrito los 
elementos de sentir un dolor en el pecho. El corazón se me aceleraba, 
sentía calambres en la mandíbula, se me erizaba el vello de la nuca, 
tenía las manos cerradas en puños y sudaba a chorros. Me sentía como 
un animal salvaje, que camina a toda velocidad, y quería atacar, 
morder y pasar al ataque total. Mi madre etiquetó esa constelación de 
acontecimientos como ira, y a partir de ese momento pude detectar el 
instante en que se activaban mis circuitos de ira. 

Por mi vida, sin embargo, no podía entender por qué alguien 
elegiría comprometerse con su circuito de ira y dejarlo correr, ya que 
se sentía tan violento y malsano dentro de mi cuerpo. Al prestar 
atención a los primeros signos del desencadenante, me di cuenta de 
que tenía el poder de controlarlo, apagándolo todo antes de que 
estallara. Sin embargo, a medida que avanzaba el tiempo y mi 
Carácter 2 se recuperaba, me di cuenta de que si el circuito se 
disparaba, tardaba menos de 90 segundos en ejecutarse ese bucle 
neurológico específico y luego se disipaba por completo. 


CARÁCTER 2 EN EL MUNDO 


Mientras presento varias características de nuestro Carácter 2 
emocional del hemisferio izquierdo del cerebro, si estás familiarizado 
con el arquetipo de la Sombra de Carl Jung, probablemente 
reconocerás muchas similitudes entre ambos. La Sombra suele 
describirse como el lado desconocido y oscuro de nuestra 
personalidad, mientras que nuestro Carácter 2 suele presentarse como 
la parte desagradable o más profundamente dolorida de nuestro 
cerebro izquierdo inconsciente. En el peor de los casos, esta parte de 
nuestro cerebro reacciona emocionalmente al mundo exterior y no 
acepta la responsabilidad de su comportamiento. También tiende a 
sacrificar su futuro, ya que está cegada por el dolor de su pasado. 

Si está versado en la Teoría del Apego de John Bowlby, que analiza 
la respuesta de ansiedad y angustia de un niño cuando se separa de su 
cuidador principal, también observará que muchas de esas emociones 
negativas provienen de nuestro Carácter 2 emocional del hemisferio 
izquierdo del cerebro. Todos nosotros, por supuesto, estamos 
conectados de forma única con circuitos emocionales positivos y 
negativos, y la frecuencia con la que ejecutamos cada uno de estos 
circuitos se verá afectada por nuestra naturaleza y crianza. 

Cuando el Personaje 2 desapareció de mi cerebro, sentí una 
abrumadora sensación de alivio y tranquilidad. Mi pequeño Personaje 
2 había encarnado toda una vida de dolor emocional, y su 
desaparición por el derrame cerebral fue una bendición fenomenal. 
Pero, por supuesto, no salí indemne, ya que con el tiempo recuperé la 
capacidad de emocionarme y mi nuevo Personaje 2 ha demostrado ser 
tan insolente como antes. Sin embargo, a grandes rasgos, para mí es 
un alivio volver a experimentar mis emociones, ya que no sólo añaden 
profundidad a la vida, sino que amplían mis límites de crecimiento 
personal. 

Desde cualquier punto de vista, tenía todos los motivos del mundo 
para sentirme infeliz o desesperada por mi situación tras la apoplejía, 
pero mi cerebro derecho sólo sentía gratitud por seguir viva. Aunque 
había caído completamente de la escalera de Harvard, que había sido 
el pináculo del esfuerzo profesional de mi vida, no sentí vergijenza ni 
pudor. Además, con sólo mi conciencia cerebral derecha en 
funcionamiento, no podía entender los conceptos de autodesprecio, 
sentimiento de culpa o sentimiento de soledad. No estaba deprimido 


en absoluto, porque aquel día no había muerto, lo que significaba que 
tenía una segunda oportunidad en la vida. 

Llamo "Abby" a mi Carácter 2 emocional del hemisferio izquierdo. 
Supongo que la herida original de mi infancia surgió de un 
sentimiento de abandono, simplemente porque me separaron 
instantáneamente del vientre de mi madre al nacer. Por muy 
románticamente que alguien pinte ese cuadro, fisiológicamente salí 
volando de un entorno líquido y cálido en el que mis sentidos habían 
sido silenciados del sonido, la luz y el tacto. El paso de ese mundo 
fluido, donde me sentía parte del adorable latido del corazón de mi 
madre, a este mundo frío de sondeos, pinchazos, y sobrecarga 
sensorial generó espontáneamente un cambio en mi ser que hizo gemir 
a toda mi alma. ¡Bienvenida al mundo, bebé Abby! 

Dado que nuestro Carácter 2 emocional del hemisferio izquierdo 
pasa todas nuestras experiencias por el filtro emocional de lo que nos 
ha causado dolor y de lo que es peligroso, malo o erróneo para poder 
protegernos, ve el vaso medio vacío con pesimismo. Además, para la 
parte con mentalidad de escasez de nuestro Carácter 2 cerebral 
izquierdo, nunca hay suficiente dinero, amor, cosas o comida para 
todos. Por eso, esta parte de nuestro cerebro está empeñada en 
asegurarse de que recibe lo que le corresponde, y en algún lugar de 
este pensamiento constreñido, nuestro Carácter 2 puede sentirse 
descontento e insaciable, ya que anhela incesantemente más. El 
Carácter 2 puede sentir felicidad, pero esa felicidad se basa en 
condiciones externas y es tan pasajera como todas las demás 
emociones. 

No es raro que nuestro Carácter 2 se vuelva rencoroso o guarde 
rencor o resentimiento hacia cualquiera que nos haya fallado, y puede 
que nos protejamos de más daño siendo reservados o reservados. 
También se nos da bien tramar venganzas o calumnias. Como 
resultado de un aislamiento autoinducido, nuestro Carácter 2 puede 
quedar atrapado en el temor y la fatalidad de un mundo amenazador. 
Cuando esto ocurre, debemos recordar que se trata de un grupo de 
células que sacrificó su conexión con el flujo cósmico, por lo que 
podemos simpatizar con su valor inherente y ayudarle a sanar antes de 
que sienta la necesidad de hacer estallar sus miedos en el mundo 
exterior o de hacernos implosionar con la enfermedad. 

Sé que mi pequeña Abby está plenamente presente cuando me 
siento poco apreciada, infravalorada, no deseada o indigna. También 
sé que estoy atrapada en mi Carácter 2 siempre que me siento 


oprimida, victimizada o remotamente envidiosa. Si Abby se siente 
estresada y a punto de estallar como una olla a presión, nunca es 
agradable, ya que puedo impacientarme o ponerme a discutir. Y, como 
era de esperar, cuando Abby no está contenta, tampoco quiere que tú 
lo estés. 

Sabes que estás tratando con el Carácter 2 de alguien si se comporta 
como un matón odioso, busca venganza, se muestra beligerante, 
utiliza un humor sarcástico o intenta provocarte a propósito. Esta 
parte de nuestro carácter puede ser egoísta, egocéntrica, farisaica, 
autopromocionadora O incluso manipuladora emocionalmente. 
Podemos describir a un Carácter 2 como narcisista, grandioso, 
pomposo, arrogante, farisaico o egocéntrico. En un mal día, esta parte 
de nuestro cerebro menosprecia con entusiasmo a los demás, pasa al 
ataque con insultos abusivos y discute con una mentalidad de ojo por 
ojo. Puede ser crítico, intolerante con las diferencias raciales o 
religiosas, rencoroso, mezquino o incluso cruel. Y que Dios nos ayude 
a todos, pero esta parte de nuestro cerebro no es capaz de asumir 
ninguna responsabilidad por nada. Con un encanto superficial, te 
amará condicionalmente, pero sólo mientras dejes que te controle y 
alimentes sus necesidades. Como esta parte de nuestro carácter se 
percibe a sí misma como superior, a menudo no respeta la autoridad y 
puede comportarse como si estuviera por encima de la ley. 

Y cuando se trata de honestidad, nuestro Carácter 2 no es nuestro 
yo más elevado. Es tramposo y astuto en su forma de engañar, y te 
mentirá absolutamente a la cara y te robará a ciegas. Como puedes 
imaginar, cuando compite juega sucio y hace trampas. Nuestro 
Carácter 2 domina el arte de desviar la culpa y los demás lo 
consideran inmaduro, poco sofisticado, deshonesto y poco refinado. 

Sin embargo, a pesar de todos estos rasgos negativos, debemos 
recordar que en el núcleo de este comportamiento están el dolor y el 
miedo. Como he mencionado antes, ninguno de nosotros vino a este 
mundo con un manual sobre cómo hacerlo todo bien, y si queremos 
sanar esta parte de nosotros mismos, debemos reconocer cuando 
aparece, amarla a pesar de sí misma y utilizar nuestros otros 
caracteres para escuchar sus necesidades y asegurarle que es valiosa y 
segura. Éste es el poder de los Cuatro Personajes y el objetivo del 
Brain Huddle. Cuando se le considera un miembro estimado y valioso 
de todo nuestro cerebro, nuestro Carácter 2 puede sentirse apoyado y 
su reactividad puede ser metódicamente desescalada por el grupo. 
Además, el mero hecho de saber que todas estas emociones 


apasionadas son células que funcionan en circuito nos permite la 
estrategia de elegir deliberada y conscientemente alejarnos del dolor y 
disipar esa energía. 


CARÁCTER 2 EN EL TRABAJO Y EN EL OCIO 


Al igual que exploramos nuestro Personaje 1 en un par de 
escenarios diferentes de la vida real, vamos a emprender esas mismas 
aventuras con nuestro Personaje 2. 


Personaje 2 en el trabajo 


Independientemente de si el Carácter 2 es un trabajador o un líder, 
van a tener algunas tendencias predecibles en común. En primer lugar, 
el Carácter 2, por naturaleza, no confía en las motivaciones de los 
demás, por lo que los líderes del Carácter 2 no confiarán en las 
motivaciones de sus trabajadores y los trabajadores del Carácter 2 no 
confiarán en las motivaciones de su líder. En consecuencia, el Carácter 
2 dirigirá con mano de hierro, exigirá con dureza y utilizará amenazas 
para forzar los plazos de producción. 

Aunque esto suena algo similar al estilo de liderazgo del Carácter 1 
Duro, que lidera como si el cielo se fuera a caer si fallamos, nuestro 
Carácter 2 lidera como si el cielo SE ESTÁ cayendo: así que haz esto 
ahora o moriremos todos, y si no mueres, te haré daño cuando se 
acabe. El líder de Carácter 1 duro tiene la capacidad de deslizarse 
hacia la mentalidad de matón del Carácter 2 cuando se siente 
presionado o empujado contra la pared por fuerzas externas. 
Cualquier cosa que no pueda controlar, ya sea la competencia o una 
auditoría externa, puede hacer que el Carácter 1 adopte el estilo de 
liderazgo del Carácter 2 de "lanzar un ataque". 

Cuando está sometido a estrés, un líder de Carácter 1 blando puede 
convertirse en un líder de Carácter 1 duro y, en las peores 
circunstancias, este líder puede convertirse en un líder de Carácter 2. 
Cuando se ve a un líder de Carácter 2 en el mundo empresarial, a 
menudo parece un poco agitado o desaliñado. Cuando se ve a un Líder 
de Carácter 2 en el mundo de la empresa, a menudo parecen un poco 
agitados o desaliñados, como si la ropa los llevara puestos. 

Como trabajador, nuestro Personaje 2 puede abusar de su poder 
siendo demasiado rígido, incluso cuando está claro que se podría 
encontrar una solución sencilla con una flexión razonable de las 
reglas. Los Personajes 2 pueden liar las cosas simplemente porque se 
niegan a tomar decisiones racionales, aunque la situación lo exija 


claramente o se producirá un fracaso. Estos son los trabajadores que 
no van a estirar una regla cuando está claro que ahora es el momento 
excepcional en que la regla debe romperse. Además, como trabajador, 
nuestro Personaje 2 tiende a tomarse las cosas como algo personal, 
por lo que cualquier crítica constructiva puede sentirse como un abuso 
y desinflar la buena voluntad que el Personaje 2 pueda tener hacia los 
demás. 

Un líder de Carácter 2 tiende a tomar decisiones miopes que, si no 
se corrigen a tiempo, pueden hacer descarrilar un proyecto a largo 
plazo. Un trabajador de Carácter 2 no puede ocuparse de más de una 
cosa a la vez sin bloquearse o sentirse sobrecargado y abrumado. 
Aunque nuestro Carácter 2 tiende a ser perfeccionista, se saltará pasos 
para ajustarse al calendario o conseguir hacer algo. 

Nuestro Personaje 2 puede ser deshonesto consigo mismo sobre la 
realidad y las consecuencias de ese pensamiento miope, y enfrentarse 
a las consecuencias de saltarse esos primeros pasos del proyecto puede 
paralizarla por el miedo. Un Personaje 2 puede eludir la verdad con su 
jefe, igual que elude su propia realidad, en un esfuerzo por minimizar 
su vulnerabilidad. 


Personaje 2 en la playa 


El Personaje 2 en la playa está preocupado por la arena porque está 
por todas partes. Está en mi toalla, entre los dedos de mis pies, en mi 
bañador e incluso en mi pelo. Además, ¿qué hay en el agua que no 
puedo ver? ¿Es algo que puede hacerme daño, morderme, picarme? 
Esto es espeluznante, salado y lleno de bichos, y estoy inquieta porque 
no me siento segura. 

La imaginación del Personaje 2 acude a lo peor de las peores 
historias de playa que haya oído jamás y trae esas historias al 
momento presente como una posibilidad real. ¿Alguien se acuerda de 
Tiburón? Nuestro Personaje 2 huele las algas podridas y no puede 
evitar fijarse en la fea basura que han dejado esas personas 
desconsideradas. No hay suficientes conchas, ni lo bastante bonitas, y 
esas conchas rotas están afiladas y me hacen daño en los pies. Me 
entretengo con mis cosas y vigilo mi reloj mientras me saco arena de 
la oreja. 

Nuestro Personaje 2 no puede relajarse ante lo desconocido, así que 
intenta minimizar el número de variables que no puede controlar. Al 
prepararse para ir a la playa, al Personaje 2 le preocupa que pueda 


llover o quemarse con el sol. ¿Podré coger el sitio adecuado? La 
música del vecino está demasiado alta, ¡y el olor de ese cigarro es 
nauseabundo! Me preocupa que no me quede bien el traje, y que haya 
demasiado viento, o que no haya suficiente brisa para refrescarme del 
sol abrasador. Esos niños de ahí no paran de gritar y ni siquiera oigo 
las olas. El sudor me pica en los ojos, ese pez muerto apesta y atrae a 
las moscas, y el agua echa espuma. ¡Qué asco! Este es un lugar 
terriblemente aburrido, y probablemente ni siquiera voy a ver un 
delfín hoy, así que ¿cuándo nos vamos a casa? 

Los Personajes 2 intentan no llamar la atención y son críticos con su 
aspecto, por lo que visten colores apagados y van tapados. Incluso 
pueden parecer un poco desaliñados, ya que están tensos y no pueden 
ponerse cómodos, y en su inquietud están constantemente trasteando 
con sus cosas. Los Personajes 2 prefieren observar antes que participar 
en actividades, así que supongo que no hay Personajes 2 jugando al 
voleibol o moviéndose en la pista de baile. Lo que sí les gusta es 
observar a los demás y divertirse burlándose o criticando a los demás, 
y como a la miseria le gusta la mala compañía, es posible que un 
Personaje 2 haya invitado a otro Personaje 2 a participar en el viaje. 

En medio de todo este descontento, un Personaje 2 rara vez es 
consciente de sí mismo. Preocupado por su dolor o su miedo, le 
resulta difícil conceptualizar más allá de las soluciones obvias en 
blanco y negro a sus factores de estrés. Cuando está en plena 
efervescencia, la circuitería de nuestro Carácter 2 es tan poderosa que 
puede abrumar la circuitería de nuestros otros personajes, dejándolos 
sintiéndose aislados y solos. Ajeno a cualquier ayuda que sus otros 
personajes puedan aportar, nuestro Carácter 2 se extenderá hacia 
fuera en lugar de hacia dentro, volviéndose dependiente de otra 
persona para su salvación. 

Nuestro Personaje 2 se preocupará, se quejará, juzgará y puede que 
incluso se desprecie a sí mismo, siendo completamente inconsciente 
de que está mostrando su nerviosismo a los demás. Esto puede ser 
problemático, por supuesto, porque aunque atraiga a otros Personajes 
2, el resto de nosotros tiende a huir de este afecto y deja de invitarlos. 
Lamentablemente, este rechazo sólo refuerza el estado de ánimo 
negativo del Personaje 2, dándole aún más pruebas para apoyar su 
mentalidad negativa. 


Una instantánea de su carácter 2 


Ira/Insultos: Si me enfado y no puedo resistirme a 
insultarte, mi Personaje 2 ha poseído mi cerebro y está 
fuera de control. En esos momentos, me conviene pulsar 
el botón de pausa para darme 90 segundos para un 
tiempo muerto de Brain Hudadle. 


Engaña: Cuando mi cerebro izquierdo Carácter 2 
decide que va a decir una mentira, le dice a mi cerebro 
derecho que no muestre nuestro engaño en el tono de mi 
voz o en la expresión de mi cara. En este punto, mi 
cerebro derecho cooperará o me delatará. 


Se siente culpable: Si me siento mal por no haber 
enviado esa tarjeta de pésame, o por no haber ayudado 
a esa ancianita a cruzar la calle, mi Carácter 2 está en 
línea. 


Interioriza la vergúenza: Cuando siento que no soy lo 
suficientemente bueno, o que no soy digno de ser 
amado, mi Carácter 2 es dominante. Es muy importante 
recordar que el Brain Huddle está a sólo un 
pensamiento de distancia. 


Ama condicionalmente: Si soy generoso con mi amor 
sólo cuando las personas hacen lo que yo quiero que 
hagan, así es como mi Carácter 2 ama 
condicionalmente. 


1. Autojuicio negativo: Esa voz interior que nos dice 
que no somos merecedores de la alegría total y de todo 
lo bueno que nos ofrece la vida es nuestro Carácter 2. 
Esta voz puede ser realmente crítica y decirnos cosas 
degradantes sobre nosotros mismos. Esta voz puede ser 
realmente crítica y decirnos cosas degradantes sobre 
nosotros mismos, y cuando habla, suele ser la más 
fuerte y triunfa sobre todas las demás. 


Ansioso: Cuando estoy lleno de inquietud y 
preocupación por algo que podría ocurrir, me siento 
terriblemente incómodo dentro de mi piel. 


Quejidos: Oh no, por favor, pequeño Personaje 2, por 
favor para. ¿Abrazo cerebral, o tal vez un abrazo? 


+ Egocéntrico: Para mi Personaje 2, somos el centro del 
universo, y nuestras necesidades son lo único que 
importa porque somos lo más importante. (¿No recibiste 
el memorándum?) 


+ Culpa: Es culpa tuya que yo sea infeliz, o esté 
arruinado, o en paro, O... O... O... O... 


Conozca a su personaje 2 


Al igual que con el Carácter 1, vamos a explorar estas preguntas 
sobre tu Carácter Emocional Izquierdo 2. 

Y al igual que con el Personaje 1, si prefieres saltarte estas 
preguntas por ahora y seguir leyendo, no dudes en hacerlo. 


1. ¿Reconoces tu Carácter 2? Haz una pausa por un momento e 
imagínate a ti mismo adoptando comportamientos del Carácter 2. 
Imagínate sintiendo resentimiento o celos, o cualquiera que sea 
tu problema principal. Muchas emociones diferentes se 
enmascaran como ira. ¿Tienes estrategias para calmar este 
circuito, o tu Carácter 2 tiende a filtrarse en tu vida de maneras 
poco amorosas? 


Conozco muy bien a mi pequeña Abby. No se muestra hostil muy a 
menudo porque mis otros personajes me protegen, pero si te empeñas 
en pinchar al oso, puede que al final salga y te muerda. La ira es una 
respuesta energética al dolor, y el dolor puede tener muchas causas 
subyacentes. Abby es mi herida del pasado, así que hay veces en las 
que elegiré sentir un profundo dolor por aquellos a los que quiero y 
que ya no están aquí, en mi espacio abrazable, o puede que ella siga 
con esas viejas historias y luche en guerras habituales. Abby no es 
complicada, sino más bien compleja y predecible. Realmente es una 
parte encantadora y vulnerable de mí. ¿Conoces tú también estas 
vulnerabilidades? 


2. ¿Cómo se siente el Carácter 2 dentro de tu cuerpo? ¿Sientes 
ira, ansiedad o pánico muy a menudo? ¿Cómo sostienes tu cuerpo 
o cambias tu voz cuando aparece el Personaje 2? ¿Cómo se siente 


esa alteración dentro de tu cuerpo? 


Siento a Abby en cuanto se apodera de mi conciencia. Cuando me 
está protegiendo, tiende a ponerse ruidosa y a resonar con una 
enérgica vibración en su voz, y si se siente amenazada, asalta mi 
cuerpo con un arrebato de agitación. Siento a Abby en la constricción 
de mi pecho que resulta en respiraciones superficiales. Me pongo 
alerta y me muevo con rapidez, como un animal al acecho, y todo mi 
ser irradia un malestar palpable. 

Esta parte herida de mí es claramente una niña inocente que utiliza 
herramientas antisociales para protegerse (y proteger al resto de mí). 
He aprendido que en cuanto reconozco que Abby ha saltado a mi 
conciencia, necesito reunir inmediatamente a mis cuatro personajes en 
un Brain Huddle y atender sus necesidades. Esta herramienta me 
funciona, ya que hace que Abby se sienta segura, escuchada, valorada 
y reconfortada para que pueda calmarse. 


3. Ya hemos señalado que nuestro Carácter 2 refleja el arquetipo 
junguiano de la Sombra, que es, por definición, la parte más 
primitiva de nuestro cerebro. Nuestro Carácter 2 es una parte de 
nuestro cerebro inconsciente que puede ser desconocida o 
directamente rechazada por nuestro Carácter 1 consciente. Si 
tiendes a mantener tus emociones en secreto, es posible que no 
reconozcas tu Carácter 2 en absoluto. 


Por lo general, la mayoría de nosotros no tenemos ningún problema 
en reconocer esta parte de nosotros mismos o en reconocerla en los 
demás. Pero si no puedes identificarte con tu Carácter 2, te animo a 
que hables con quienes te rodean para ver si pueden ofrecerte alguna 
perspectiva. Para algunos de nosotros, este carácter es nuestra 
personalidad principal, ya que tendemos a preocuparnos mucho, a 
quejarnos a menudo y a sentir que el mundo es un lugar traicionero. 
Si resulta que éste es tu personaje principal y te gustaría experimentar 
más alegría, probablemente te ayude conocer y dar espacio a tus otros 
personajes. Por lo tanto, entrenar a tus Cuatro Personajes para hacer 
el Brain Huddle ayudará a que todos ellos se sientan miembros 
valiosos del equipo. 

Si no puede identificar su Carácter 2, ¿se siente alguna vez víctima 
de las circunstancias o impotente para satisfacer sus necesidades? 
Piensa en quién saca lo mejor y lo peor de ti. ¿Hay alguien en tu vida 


con quien te peleas verbalmente, o conoces a un matón que intenta 
hacerte sentir mal a propósito? ¿Hay alguien a quien tiendes a 
molestar cuando no se siente bien, o alguien que te provoca 
constantemente? ¿Te molesta la política o no te sientes seguro con 
gente de otras partes del mundo? ¿Tiende a preocuparse? 

Nuestro Carácter 2, por naturaleza, está predispuesto en contra de 
las personas que son diferentes a nosotros. Nos sentimos seguros con 
quienes piensan y sienten, y juzgan lo que está bien y lo que está mal, 
de la misma manera que nosotros. Nuestro Carácter 2 se siente seguro 
cuando se junta con otros que animan al mismo equipo de béisbol, 
donan a las mismas organizaciones sin ánimo de lucro o votan a los 
mismos líderes. Para nuestro Carácter 2, lo familiar es seguro. 

Nuestro Carácter 2 es también la riqueza de nuestro dolor más 
profundo y hermoso. Es nuestro anhelo de ser amados y la 
profundidad de nuestra pena y nuestro dolor. Nuestro Carácter 2 
abarca toda la gama de emociones positivas y negativas. Somos muy 
afortunados por tener esta capacidad, que enriquece y matiza nuestra 
vida. 

Cuanto más conscientes seamos de nuestro Carácter 2 y de sus 
payasadas para expresarse en el mundo, más fácil será para nuestros 
otros personajes gestionar con éxito sus necesidades. Supongo que a la 
mayoría de nosotros nos gustaría averiguar cómo podemos escuchar y 
satisfacer a nuestro Carácter 2 mucho antes de que sabotee nuestras 
relaciones o interrumpa nuestra profunda alegría interior. El Carácter 
2 tiende a irrumpir en el escenario de nuestras vidas de forma 
instantánea y poderosa, y con él aparece un sentimiento negativo en 
nuestras tripas, un ceño fruncido, una postura corporal rígida o un 
tono agresivo en nuestra voz. Nuestro Carácter 2 puede ser audaz y 
ruidoso, malvado y mordaz, o puede ser autodespreciativo, silencioso, 
lastimero, pasivo-agresivo, torpe, o cualquier cosa intermedia. 

Independientemente de a quién descubras como este personaje en 
tu cerebro emocional izquierdo, esta parte de ti representa la 
vanguardia de tu crecimiento personal. Debemos dominar nuestra 
relación con nuestro Carácter 2 si queremos vivir en paz con nosotros 
mismos y con los demás. Invocar a nuestros Cuatro Personajes para 
ejecutar el Brain Huddle es la mejor manera que he encontrado para 
mantener a mi Carácter 2 en el amor y conservar mi profunda paz 
interior. 


4. Suponiendo que puedas identificar el carácter emocional 2 de 


tu cerebro izquierdo, ¿valoras este carácter o te asusta esta parte 
de tu cerebro? ¿Cuánto tiempo dejas que este carácter dirija tu 
vida y en qué circunstancias? 


He aprendido a valorar este carácter como mi alarma interior y por 
la profundidad de mis emociones, así como por mi potencial de 
crecimiento. Sin embargo, cada vez que esta parte de mi cerebro se 
descontrola negativamente, significa que está ocurriendo algo que me 
hace sentir insegura en lo más profundo de mi ser. Cuando estoy 
dispuesta a explorar lo que hay en el fondo de mi reacción, puedo 
comprender mejor mis propios miedos y debilidades. 
Afortunadamente, mis otros personajes saben cómo tranquilizar a la 
pequeña Abby, sobre todo si ha salido porque tenía hambre o estaba 
cansada o porque me ha bajado el azúcar. Nada ayuda a mis Cuatro 
Personajes a mantener el espacio para mí mejor que entrar en el Brain 
Huddle. 


5. Cuando pienses en tu Carácter Emocional Izquierdo 2, ¿puedes 
asignarle un nombre apropiado? 


Como ya he mencionado, elegí llamar Abby a mi pequeño Personaje 
emocional 2 porque creo que mi herida original proviene de la 
inevitable sensación de abandono que sentí al salir del vientre de mi 
madre. Todos somos individuos, separados del todo a nivel físico, por 
lo que somos capaces de sentir una inmensa soledad y aislamiento. Al 
no estar ya completamente conectados a otro, y ser capaces de sentir 
una profunda pena y dolor emocional, nuestras células y circuitos 
emocionales hacen que la vida sea a la vez enriquecedora y 
agonizante. Es importante que elijas un nombre para tu Personaje 2 
que sea personal y significativo para ti. 


6. ¿Quiénes son algunos de los Personajes 2 que han influido en 
ti a lo largo de tu vida, de forma positiva o negativa? ¿Te 
envalentonaron esos encuentros o te reprimieron? 


La relación más fuerte y duradera que he tenido con un Personaje 2 
ha sido, sin duda, la que mantuve con mi hermano, al que acabaron 
diagnosticando esquizofrenia. Aunque tuvimos una relación 
tumultuosa durante la adolescencia, de joven decidí canalizar mi rabia 
y mi dolor hacia la defensa de los enfermos mentales. Debido a esta 


relación con el Carácter 2 de mi hermano, así como a la pérdida 
emocional de mi querido hermano mayor a causa de este insidioso 
trastorno, me sentí motivada para averiguar cómo podría aportar algo 
positivo para ayudar a las personas con enfermedades mentales. 
Aunque me costó mucho aprender estas lecciones, no sería quien soy 
hoy si no fuera por la enfermedad de mi hermano y su Carácter 2. 


7. ¿Quién en tu vida aprecia, se preocupa, se identifica y quiere 
salir con tu Personaje 2? ¿Cómo son esas relaciones? 


Abby es mi dolor de infancia, y de vez en cuando le gusta reunirse 
con otros Carácter 2 para quejarse y gemir hasta que las vacas vuelvan 
a casa. Normalmente con pizza. Nadie quería más a mi pequeña Abby 
que mi madre, ya que ella conocía la fórmula mágica que me hacía 
reír a carcajadas y reconfortaba a Abby al instante. G. G. y yo 
compartíamos el profundo y agonizante dolor de perder el cerebro de 
mi hermano a causa de su enfermedad, así que juntos soportamos la 
carga de su periplo entrando y saliendo de hospitales y cárceles. Nos 
apoyamos mutuamente en el Carácter 2 durante nuestros mayores 
momentos de necesidad y desesperación. 

A través de esta experiencia con G. G., me di cuenta de que cada 
vez que mi pequeña Abby le pedía apoyo, ella pasaba 
instantáneamente a su Carácter 4, me escuchaba, me apoyaba y me 
cuidaba. Luego decía algo ridículo y me hacía partirme de risa, lo que 
me llevaba a mi Carácter 3. Observando el éxito de G. G. con Abby es 
como aprendí a utilizar mi propio Carácter 4, así como el resto de mis 
caracteres, para aliviar eficazmente el dolor de mi Carácter 2. Desde la 
muerte de mi madre, hace unos años, he perfeccionado la idea de ir al 
Brain Huddle en cuanto lo necesito, ya que allí encuentro apoyo 
instantáneo, camaradería y paz. A menos, claro, que me apetezca 
pizza. 

En el panorama general de mi vida, tengo la gran suerte de contar 
con una estrecha red de amigos cariñosos e indulgentes. Si Abby 
aparece y se muestra desagradable o se siente amenazada por algo, 
saben cómo guardarle el espacio. El otro día, mientras hablaba por 
teléfono con una amiga, me preguntó directamente si estaba de mal 
humor. Eso fue todo lo que necesité para darme cuenta de que Abby 
estaba al teléfono, y cambié inmediatamente a Helen. Aprender a 
apoyarnos mutuamente en el Carácter 2 de forma segura y amable es 
un regalo que no tiene precio y que podemos hacernos los unos a los 


otros en nuestros momentos de necesidad. Aprender a animarnos unos 
a otros a hacer un Brain Huddle es un lenguaje fantástico que 
podemos compartir con nuestros seres queridos. 


8. ¿Quién en tu vida no se lleva bien con tu Personaje 2? 


Cualquier pelea entre dos Personajes 2 nunca se resolverá. Esta 
afirmación debería convertirse en un póster y colocarse en todos los 
hogares y oficinas, y debería hacerse viral en las redes sociales. Piensa 
en ello la próxima vez que te pelees con alguien o que alguien se pelee 
contigo. Si te sientes desagradable y dispuesto a pasar al ataque, 
presta atención al personaje con el que empieza la otra persona. 
Después, fíjate en cómo tu Personaje 2 utiliza su poder para arruinar 
por completo su estado de ánimo (y quizá toda la relación). 

Para que cualquier conflicto entre dos Personajes 2 se resuelva y 
para que se produzca cualquier curación o acuerdo, una de las partes 
debe estar dispuesta a salir de su Personaje 2. Es realmente divertido 
observar esta dinámica en acción cuando la gente está en disputa. Una 
vez que estés atento a ella y aprendas a controlar la reactividad de tu 
propio Carácter 2, tu comunicación con los demás será, sin duda, más 
agradable. 


9. ¿Qué tipo de padre, compañero o amigo es tu Personaje 2? 


La pequeña Abby es una niña, y cualquiera que ejerza de padre 
desde la posición de su profundo dolor emocional, su descontento, su 
ira o su inmaduro Carácter 2 no está promoviendo una conexión 
saludable. Si usted está constantemente ejecutando su Carácter 2 
como pareja, entonces por definición usted está atrapado en el circuito 
de su dolor y miseria y amando a su pareja condicionalmente. Como 
resultado, es probable que tu pareja esté desconectada O 
emocionalmente agotada. 

Lo mismo ocurre con tus amistades. Si estás introduciendo 
constantemente tu Carácter 2 en esas conversaciones, en forma de 
profundo dolor u hostilidad, quizá quieras examinar la dinámica más 
profunda de esas relaciones. Nadie hace más daño o busca pelea, 
guarda rencor, culpa, necesita o critica a los demás mejor que nuestro 
Carácter 2. Si no te sientes valorado en tus relaciones, o sientes que 


tus necesidades no están siendo satisfechas, puedes plantearte reunir a 
tus cuatro personajes en un Brain Huddle para reflexionar seriamente 
y contemplar quién y cómo podrían intervenir tus otros personajes 
para aliviarte. 


10. De nuevo, no quiero adelantarme demasiado, pero es 
importante tenerlo en cuenta: ¿Cómo es la relación dentro de tu 
cabeza entre tu Personaje 2 y tus otros personajes? ¿Tu Personaje 
2 respeta y valora a tus otros personajes, o disfruta discrepando y 
enemistándose con ellos? 


He pasado años trabajando con mis Cuatro Personajes para 
ayudarles individualmente a establecer relaciones sanas con Abby, 
basadas en sus habilidades únicas. Como resultado, mi Personaje 2 
sabe que puede contar con estas relaciones cuando lo necesite porque 
mis Cuatro Personajes practican eficazmente el Brain Huddle. Espero 
que mucho antes de que mi Personaje 2 realmente lo necesite. 

La rutina que utilizas puede ser un poco diferente de la mía, pero si 
estás dispuesto a entrar en el Brain Huddle, acabaremos con la misma 
tranquilidad. En mi caso, cuando Abby está angustiada, mi Personaje 
1 salta inmediatamente para asegurarse de que está físicamente a 
salvo y, si hay un problema inmediato, Helen se encarga de 
solucionarlo. Al mismo tiempo que Helen soluciona el problema, mi 
Personaje 4 se inclina para envolver a Abby en amor, porque todos 
mis personajes reconocen que Abby no es más que una niña asustada 
que sufre. 

Mi Carácter 4 apoya a Abby escuchándola con compasión. Le hago 
saber a Abby que se la valora y se la quiere. Pero lo más importante es 
que mi Personaje 4 deja claro que Abby no está sola y que el resto de 
mis personajes la apoyan, especialmente en sus momentos más 
oscuros. Una vez que Abby se ha calmado un poco porque sabe que 
está siendo apoyada, sostenida y escuchada por mi Personaje 4, y se 
da cuenta de que el problema está siendo gestionado por mi Personaje 
1, mi pequeño Personaje 3 puede conectarse e invitarla a salir y hacer 
algo divertido. Los Personajes 3 son muy activos, creativos e 
ingeniosos, así que sacar a nuestro Personaje 2 de su dolor y meterlo 
en su cuerpo suele ser una buena idea. Antes de que nos demos 
cuenta, hasta el peor de los traumas puede ser manejado por nuestros 
Cuatro Personajes, y el Brain Huddle nos prepara para vivir nuestra 
mejor vida. 


Hoja de trucos: Conoce a tu personaje 2 


1. ¿Reconoces tu Carácter 2? Detente un momento e 
imagínate a ti mismo adoptando comportamientos 
del Carácter 2. Imagínate sintiendo resentimiento o 
celos, o cualquiera que sea tu problema principal. 
Muchas emociones diferentes se enmascaran como 
ira. ¿Tienes estrategias para calmar este circuito, o 
tu Carácter 2 tiende a filtrarse en tu vida de maneras 
poco amorosas? 


2. ¿Cómo se siente el Carácter 2 dentro de tu cuerpo? 
¿Sientes ira, ansiedad o pánico muy a menudo? 
¿Cómo sostienes tu cuerpo o cambias tu voz cuando 
aparece el Personaje 2? ¿Qué sientes en tu cuerpo 
cuando te enfadas? 


3. Ya hemos señalado que nuestro Carácter 2 refleja el 
arquetipo junguiano de la Sombra, que es, por 
definición, la parte más primitiva de nuestro 
cerebro. Nuestro Carácter 2 es una parte de nuestro 
cerebro inconsciente que puede ser desconocida o 
directamente rechazada por nuestro Carácter 1 
consciente. Si tiendes a mantener tus emociones en 
secreto, es posible que no reconozcas tu Carácter 2 
en absoluto. 


4. Suponiendo que puedas identificar el carácter 
emocional 2 de tu cerebro izquierdo, ¿valoras este 
carácter o te asusta esta parte de tu cerebro? 
¿Cuánto tiempo dejas que este carácter dirija tu vida 
y en qué circunstancias? 


5. Cuando pienses en tu Carácter Emocional Izquierdo 
2, ¿puedes asignarle un nombre apropiado? 


6. ¿Quiénes son algunos de los Personajes 2 que han 
influido en ti a lo largo de tu vida, de forma positiva 
o negativa? ¿Te envalentonaron esos encuentros o te 
reprimieron? 


7. ¿Quién en tu vida aprecia, se preocupa, se identifica 
y quiere salir con tu Personaje 2? ¿Cómo son esas 


10. 


relaciones? 


. ¿Quién en tu vida no se lleva bien con tu Personaje 
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. ¿Qué tipo de padre, compañero o amigo es tu 


Personaje 2? 


De nuevo, no quiero adelantarme demasiado, pero 
es importante tenerlo en cuenta: ¿Cómo es la 
relación dentro de tu cabeza entre tu Personaje 2 y 
tus otros personajes? ¿Tu Personaje 2 respeta y 
valora a tus otros personajes, o disfruta discrepando 
y enemistándose con ellos? 


CAPÍTULO 6 


CARÁCTER 3 — CEREBRO 
DERECHO EMOCIONAL 


En el capítulo anterior aprendimos que, en el nivel más 
fundamental, nuestro Carácter 2 emocional del cerebro izquierdo 
determina nuestro nivel actual de seguridad aportando información 
sobre el momento presente y comparando después esa estimulación 
con las amenazas de nuestro pasado. Por otro lado, nuestro Carácter 3 
del hemisferio derecho evalúa la amenaza en el momento presente 
basándose completamente en la información que está procesando aquí 
y ahora. Como resultado, nuestro Carácter 3 del hemisferio derecho 
aporta una habilidad crucial y única a la forma en que procesamos las 
amenazas. Dado que el carácter 3 del hemisferio derecho percibe todo 
como interconectado y en el flujo de todo lo que es, nos proporciona 
una visión global del peligro, tanto si la amenaza está relacionada con 
las personas que nos rodean como con nuestro entorno. 

Cuando se trata de evaluar lo seguros que estamos en presencia de 
otra persona, nuestro hemisferio derecho del cerebro, el Carácter 3, es 
un detector de la verdad bien perfeccionado. Lee el lenguaje corporal, 
lo combina con la expresión facial e interpreta las señales emocionales 
de la inflexión de la voz y la entonación vocal. Cuando todas esas 
piezas del rompecabezas encajan adecuadamente, interpretamos ese 
comportamiento como la verdad. Cuando las piezas no encajan como 
deberían -por ejemplo, si la postura corporal de una persona no 
comunica apertura cuando está profesando su amor- cuestionamos la 
integridad general de lo que está diciendo. 

Algunas personas, por la razón que sea, dominan el fino arte del 
engaño, y lo hacen manipulando conscientemente la forma en que son 
percibidas. Vuelan por debajo del radar del hemisferio derecho del 
cerebro de los demás. Podemos entrenarnos para hacerlo, pero para 
ser un buen mentiroso, nuestro hemisferio izquierdo tiene que reclutar 
al hemisferio derecho para que nos ayude a conseguirlo. Nuestro 
hemisferio derecho se encargaría de mantener el cuerpo en su sitio y 
de no delatar el engaño con la boca o los ojos, al tiempo que emitiría 
las señales vocales adecuadas. Si, por alguna razón, nuestro hemisferio 
derecho decide no colaborar con el deseo de engañar de nuestro 


hemisferio izquierdo, es de esperar que nos descubran y paguemos las 
consecuencias. 

El carácter 3 de nuestro cerebro derecho interpreta nuestro nivel 
general de seguridad en nuestro entorno inmediato en función de lo 
familiar que nos resulte lo que estamos experimentando. Nuestro 
hemisferio derecho evalúa constantemente el panorama general del 
lugar en el que nos encontramos, y siempre está valorando -aunque 
quizás en silencio, en el fondo de nuestra conciencia- una vía de 
escape en caso de que nos veamos acorralados. Sin embargo, no es 
raro que nuestro Carácter 1 del hemisferio izquierdo intervenga y 
anule estas sensibilidades de autopreservación del hemisferio derecho. 
Aunque nuestro hemisferio derecho pueda alertarnos de un peligro, si 
optamos por escuchar la voz racionalizadora de nuestro hemisferio 
izquierdo, podemos meternos involuntariamente en un lío. Un libro 
fabuloso sobre este tema es The Gift of Fear (El don del miedo), de 
Gavin de Becker. 


ILIMITADO Y PRESENTE 


Desde el punto de vista de la percepción, cuando el derrame 
cerebral aniquiló las células de mi hemisferio izquierdo, todo mi 
mundo se puso patas arriba. Sin esas habilidades del hemisferio 
izquierdo que se oponían a mi experiencia del hemisferio derecho, ya 
no podía definir los límites de dónde empezaba y dónde terminaba. 
Como no había separación entre los átomos y moléculas que me 
formaban y los que formaban todo lo que me rodeaba, dejé de 
percibirme como un individuo. Como resultado de esta mezcla, me 
percibía más como un fluido que como un sólido, en constante 
movimiento y cambio. Sin límites, era exactamente eso: ilimitado. Así 
que me percibía a la vez como un fluido libre y tan grande como el 
universo. 

Piensa en lo que eso puede significar para ti. Aunque siempre 
tendrás la fuerza domadora de los Caracteres 1 y 2 de tu cerebro 
izquierdo, esta parte derecha de tu cerebro también está siempre ahí, 
y siempre encendida. Para nosotros es un arte desviar nuestra atención 
del pasado o del futuro para atender a las sensibilidades del momento 
presente. Cuando lo hacemos, los detalles de nuestra vida se 
desvanecen y nuestra experiencia del momento presente se amplía. 

Cuando mi cerebro izquierdo se desconectó, perdí todas las palabras 
y el lenguaje, incluido el archivo mental que contenía todos los 
detalles de mi vida. En consecuencia, no tenía identidad y no sabía 
nada de mí misma. Aunque la conciencia de mí seguía existiendo 
dentro de este mismo cuerpo, la persona que había sido antes, sus 
gustos y aversiones, ya no existían. Sin embargo, incluso en ausencia 
de mi yo cerebral izquierdo, seguía siendo un ser consciente y vivo. 
Simplemente, ya no podía comunicarme con palabras. Se habían 
convertido en meros sonidos sin significado. Esta experiencia fue el 
primer paso en mi Viaje del Héroe, cuando dejé la espada de mi ego - 
mi individualidad- y entré en el reino de mi cerebro derecho 
inconsciente. 

¿Se ha sentido alguna vez tan asustado, excitado o estupefacto que 
no podía hablar o el tiempo parecía ralentizarse? ¿Se ha despertado 
alguna vez en un lugar extraño y ha olvidado momentáneamente 
dónde estaba? En esos momentos estamos plenamente conscientes, 
pero hay una breve desconexión con el hemisferio izquierdo del 
cerebro, con toda su información de fondo y basada en la realidad. A 


veces nos vemos empujados al aquí y ahora, no por decisión propia. 
Otras veces llegamos al momento presente por elección propia. 

Todo lo que tenemos que hacer para traer nuestra mente al 
momento presente es pulsar el botón de pausa en cualquier cosa que 
estemos haciendo, pensando o sintiendo y llevar conscientemente 
nuestra atención a nuestra experiencia sensorial inmediata de 
texturas, vistas y olores. Esto es fácil cuando estamos dispuestos a 
alejarnos de los detalles de nuestra vida y centrarnos en lo que 
sentimos. No cómo nos sentimos emocionalmente, sino cómo nos 
sentimos experimentalmente. Ya sabes lo que se siente cuando el sol te 
besa la cara con su calor, o cuando sintonizas con la vibración del 
avión que pasa por encima de tu cabeza. Ese es el tipo de sensación 
con la que sintonizo cuando estoy en mi Carácter 3. No estoy tan en 
contacto con mis emociones, que son más propias de mi Carácter 2 
izquierdo. Mi Carácter 3 de es una experiencia sensorial, tanto si nado 
en el agua como si golpeo una pelota de tenis con un enfoque 
ampliado de todo lo que es. 

Sé que estoy en mi hemisferio derecho cuando siento gratitud por 
cualquier cosa, ya sea mi vida, mis circunstancias o la amistad de otra 
persona. La alegría, sin embargo, es el sentimiento subyacente de 
nuestro Carácter 3 del hemisferio derecho del cerebro, así que si 
quieres cambiar rápidamente a tu Carácter 3, vive la experiencia: haz 
algo divertido y utiliza tu sentido del humor. Y cuanto más 
desordenado sea, ¡mejor! Cada vez que nos reímos a carcajadas, no 
podemos evitar estar abiertos, presentes y completamente vulnerables, 
que es por lo que nos sentimos tan bien y es tan bueno para nosotros. 


Después del ictus, como había perdido toda percepción del tiempo, 
existía en la eterna intemporalidad del momento presente. Para mí, la 
linealidad del tiempo ya no se medía en intervalos artificiales de 
segundos, minutos y horas. En su lugar, el tiempo transcurría en 
instantes: algunos breves, otros más largos, dependiendo de lo que 
estuviera haciendo. Jugar o crear en ausencia del juicio de mi cerebro 
izquierdo era significativo y satisfactorio. 

Sin ninguna conciencia de mis límites físicos, me resultaba 
imposible distinguir a otras personas como entidades separadas de mí. 
En consecuencia, nos percibía a todos colectiva y energéticamente 
como parte de un mismo ser. Era como si todos estuviéramos 
entretejidos en un tejido de diminutas moléculas en movimiento, y 
juntos formáramos un tapiz de humanidad. No necesitábamos 
comunicarnos con palabras porque sentíamos empáticamente los 


sentimientos de los demás y nos comunicábamos a través de las 
expresiones faciales y el lenguaje corporal. Estábamos todos juntos en 
el flujo, como una sola unidad formada por la suma de nuestras 
partes. 

Esto es comparable a lo que ocurre cuando nos dejamos llevar por 
la emoción de un partido de béisbol. Pasamos a nuestro Carácter 3 
como grupo mientras nos sentamos juntos al borde de nuestros 
asientos, asombrados por esas jugadas increíbles o esas voleas que nos 
dejan boquiabiertos. Nuestra conciencia se expande colectivamente y, 
como un todo, nos ponemos en pie, chocamos los cinco, gritamos de 
alegría e incluso hacemos la "ola" como un grupo fusionado. 
Atrapados en el momento, no se trata de mí ni de ti. Se trata de todos 
nosotros como un solo equipo, y nuestra energía tiene la potencia 
suficiente para hacer saltar el techo del estadio. Qué fantástico es estar 
aquí juntos, compartiendo estos momentos increíbles. Perdidos en el 
flujo de la emoción, cada uno somos una parte del todo, todos vestidos 
con los mismos colores. Dios mío, el partido ha pasado volando. No 
puedo creer lo tarde que es. Tengo mucha hambre. Este es un tiempo bien 
empleado en nuestros 3 caracteres cerebrales derechos. 

A veces pienso en cómo un cultivo de bacterias formado por un 
puñado de células individuales tiene la capacidad de compartir 
colectivamente la suficiente conciencia comunitaria como para 
trabajar juntas para infectar y conquistar a un huésped. Aunque cada 
una de esas células es un individuo, trabajan en sincronía para 
convertirse en un poderoso depredador contra un organismo que es 
miles de millones de veces su tamaño. Esto es comparable a los 
billones de células que componen tu cuerpo, en el que cada célula es 
un individuo con su propia posición, forma y trabajo. Y de alguna 
manera, todas esas células trabajan de forma independiente para hacer 
su parte y luego, colectivamente, se comunican entre sí, formando un 
tú sano. 

Así es como los humanos, como especie, existimos y funcionamos 
cuando estamos en la conciencia de nuestro cerebro derecho. Todos 
somos hermanos y hermanas igualmente importantes que estamos 
unidos como una sola familia humana. Nuestra singularidad 
contribuye a la mejora y a una mayor variabilidad y viabilidad del 
conjunto. Creo que nuestro Carácter 3 emocional del hemisferio 
derecho del cerebro es la misma parte de nosotros mismos que el 
arquetipo Anima/Animus de Carl Jung, que representa la feminidad 
interior de los hombres y la masculinidad interior de las mujeres. 


Según Jung, todos los humanos somos energéticamente andróginos, y 
esta parte de nosotros mismos sirve como fuente primaria de 
comunicación con la conciencia colectiva de nuestra especie, 
independientemente de nuestro género. Cuando todos chocamos los 
cinco, no importa de qué sexo seamos. 

Cuando se trata de la magnificencia de la humanidad, nuestro 
cerebro derecho tiene claro que nuestras diferencias contribuyen a 
nuestra creatividad y versatilidad . Pero, por desgracia, la tendencia 
de nuestro cerebro izquierdo a juzgar negativamente a los que son 
diferentes de nosotros nos lleva al separatismo, el racismo y la 
intolerancia. La verdad es que nuestra fuerza está en nuestras 
diferencias, no en nuestras similitudes. Si te quedaras tirado en una 
isla desierta, ¿querrías tener a tu lado a otra persona como tú oa 
alguien con intereses y habilidades diferentes? Si yo estuviera varado 
en una isla desierta, agradecería tus diferencias, y mi cerebro 
izquierdo abandonaría de inmediato su tendencia a la superioridad y 
al juicio negativo, o de lo contrario me echarían de la isla o me 
obligarían a valerme por mí mismo. 


EMOCIÓN, PASADO Y PRESENTE 


Como ya hemos comentado en el capítulo anterior, la diferencia 
anatómica fundamental entre nuestro Carácter 2 emocional del 
hemisferio izquierdo y nuestro Carácter 3 emocional del hemisferio 
derecho es cómo procesan estos dos grupos de células emocionales la 
información que reciben de las células madre reptilianas. Brevemente, 
nuestra amígdala de Carácter 2 del hemisferio izquierdo comparará 
inmediatamente la información entrante sobre el momento presente 
con los recuerdos de nuestro pasado. En cuanto esto ocurre, la 
conciencia de nuestro Carácter 2 emocional del hemisferio izquierdo 
se desplaza fuera del momento presente y procesa linealmente la 
estimulación entrante sobre el mundo externo. Como resultado, si 
siento remordimiento o culpa, o guardo rencor, siento estas emociones 
en el momento presente, pero se refieren a algo que ocurrió en el 
pasado. Es el circuito de mi Carácter emocional 2 del hemisferio 
izquierdo del cerebro el que tiene la capacidad de experimentar 
docenas de emociones específicas, tanto positivas como negativas, 
pero son relativas a experiencias pasadas y futuras. 

Simultáneamente, nuestro Carácter 3 es la conciencia que ha 
evolucionado en nuestro tejido emocional del hemisferio derecho del 
cerebro, que experimenta emociones en el aquí y ahora sobre este 
momento presente. Como nuestro Carácter 3 no tiene percepción del 
pasado y nunca se desconecta de la conciencia del momento presente, 
siempre existe en el nivel del flujo del universo. Llámalo la conciencia 
del Uno, Dios, Alá, el poder del momento presente, la Naturaleza, el 
Universo, lo que más se ajuste a tu sistema de creencias. Nuestra 
conciencia cerebral derecha es el reino de esa dimensión inconsciente 
que siempre está fluyendo en el fondo de nuestro enfoque cerebral 
izquierdo en el mundo externo. 

Lo que esto significa es que cuando sentimos que estamos solos, es 
porque nuestro cerebro izquierdo percibe, siente y experimenta que 
estamos solos. Pero cuando soltamos nuestros apegos a las personas y 
a las cosas de nuestra realidad externa, volvemos a la conciencia del 
flujo, con lo que podemos experimentar gratitud y alegría. En 
cualquier momento podemos elegir en qué conciencia queremos 
centrarnos: en la realidad externa de nuestro hemisferio izquierdo o 
en el momento presente de nuestro hemisferio derecho. Es una u otra 
en cualquier momento. O nos centramos en nuestra individualidad o 


nos permitimos fundirnos en la corriente. 

En muchos casos, cuando estoy en mi Carácter 3 emocional del 
hemisferio derecho, me resulta difícil, si mo imposible, utilizar 
palabras para describir exactamente lo que siento, porque es 
imposible, por definición, utilizar palabras para describir lo que no se 
puede describir. Por ejemplo, cuando vemos arte o escuchamos 
música, nuestro cerebro derecho puede conmoverse al sentir que algo 
es bello. Puede que toda nuestra alma se sienta envuelta por el 
asombro de nuestra existencia durante una puesta de sol. O cuando 
estamos en la cima de una montaña, podemos sentir simultáneamente 
que somos tan grandes como el universo y tan irrelevantes como una 
mota de polvo. Estos son los momentos de nuestra conciencia 
colectiva que no podemos medir ni definir, pero que compartimos un 
conocimiento subyacente de lo que sentimos en nuestro interior. Es 
nuestro Carácter 3 el que siente esa conexión mágica cuando nos 
sentimos en casa en un abrazo. 

Creativamente, si eres un músico o un artista visual nato, utilizas el 
hemisferio derecho del cerebro para expresarte. Cuando nuestro 
Carácter 3 sale y es dominante, nos desinhibimos del miedo 
paralizante de nuestro juicio del cerebro izquierdo. Es justo aquí, en el 
momento presente, cuando encontramos un ritmo, añadimos una 
melodía y nos conectamos con nuestro cerebro izquierdo para escribir 
letras y comunicar un mensaje que es una combinación perfecta de 
historia, emoción y sentimiento. Pero cuando lo trabajamos, lo 
estudiamos y lo perfeccionamos, nuestro cerebro izquierdo es el 
maestro de la práctica, y luego nuestro cerebro derecho hace que la 
magia suceda durante la actuación. 

Muchos de nosotros nos expresamos artísticamente de forma 
compulsiva, y pocas cosas son más hermosas que la sensación que 
tenemos cuando estamos completamente perdidos en el flujo. Algunas 
personas proclaman que su proceso creativo es una experiencia 
agonizantemente dolorosa que, a su extraña manera, es singularmente 
deliciosa. Otros simplemente se conectan con su musa y el genio brota 
de su interior. Yo sé que cuando tallo piedra, me dejo llevar tanto por 
el flujo que me siento obligado a descubrir y liberar cualquier figura 
que esté atascada dentro del bloque. Qué hermoso es que los seres 
humanos tengamos esta capacidad, a través de nuestro cerebro 
derecho, de llegar a lo más profundo de nuestro ser y expresarnos de 
forma creativa. Y qué bueno es que nuestra creación llegue al corazón 
(o al hemisferio derecho del cerebro) de otra persona. 


Esta realidad alternativa de nuestro cerebro derecho por la que todo 
está relacionado es una conciencia real. Pero como no podemos 
definirla, verla, tocarla, olerla, saborearla u oírla, este mundo paralelo 
de percepción a menudo es minimizado, invalidado y negado por 
nuestra contraparte cerebral izquierda, que sólo cree en el mundo 
externo. Es en este reino del flujo energético del hemisferio derecho 
del cerebro donde suelen desarrollarse las sincronicidades. Sin 
embargo, en el mundo real, para un cerebro izquierdo fuerte, esas 
sincronicidades se descartan fácilmente como meras coincidencias. 

Es un juicio justo de nuestro cerebro izquierdo si tenemos en cuenta 
lo amenazadora que puede resultar esta idea de conexión para la 
individualidad de nuestro ego-centro cerebral izquierdo. El único 
problema de negar la dualidad de nuestros cerebros izquierdo y 
derecho, y los ámbitos por los que navegan de forma independiente, 
son los miles de millones de cosas en nuestro mundo cerebral derecho 
que desafían la definición de verdad de nuestro cerebro izquierdo. 
Incluso la propia existencia de la vida es inexplicable para nuestro 
cerebro izquierdo. Es muy importante darse cuenta de que el simple 
hecho de que nuestro cerebro izquierdo tenga una opinión sobre algo 
no significa que sea cierto. 

Cuando nacen, sus cerebros aún no han tenido ocasión de definir los 
límites de dónde empiezan y dónde acaban. En consecuencia, la 
conciencia de nuestro cerebro derecho es dominante al nacer y hasta 
no hemos adquirido suficiente información sobre nosotros mismos y el 
mundo que nos rodea como para establecernos como individuos 
separados de la corriente. Los niños tienden a exudar su Carácter 3 
cerebral derecho en el patio de recreo con toda su fuerza hasta que su 
cerebro izquierdo desarrolla una conciencia basada en la realidad, 
momento en el que empiezan a madurar tanto escolar como 
físicamente. La escuela fomenta el desarrollo del hemisferio izquierdo, 
sobre todo con la introducción de la lectura, la escritura y las 
matemáticas. A esto hay que añadir clases como geografía e historia, 
que requieren que nuestro hemisferio izquierdo madure para que 
podamos memorizar un montón de detalles. Mi pequeño cerebro 
derecho, el Carácter 3, nunca entendió por qué tenía que meterme 
todas esas fechas y detalles en la cabeza. ¿No bastaba con saber dónde 
encontrarlos? 

Cuando tenía unos ocho años, le pregunté a mi madre si pensaba 
con palabras o con imágenes. Me dijo que pensaba en lenguaje. Pensar 
en palabras era un concepto profundo para mí, porque mi cerebro 


mostraba vídeos, no letras. Cuando ya éramos adultos, G. G. y yo 
íbamos de vacaciones juntos y compartíamos novelas de mala calidad. 
Yo le preguntaba de qué trataba el libro y ella me daba un argumento 
rudimentario. Resultó que, en realidad, su cerebro leía palabras, sólo 
palabras, mientras que el mío leía palabras y luego creaba un vídeo de 
la historia. Uno de mis libros favoritos sobre este tema es Thinking in 
Pictures, de Temple Grandin. 

Cuando los niños juegan juntos, se juntan con otros que tienen 
intereses comunes: "¿Alguien quiere jugar al kickball?" Nuestro 
Carácter 3 se balanceará en ese columpio cada vez más alto, tan alto 
como pueda llegar, y es en esos maravillosos momentos de remontar 
el vuelo con los pájaros cuando nadie está pensando en ese examen de 
ortografía de mañana. Sea cual sea nuestra edad, nuestro Carácter 3 es 
la parte de nuestro cerebro a la que le encanta hacer cosas en nuestro 
cuerpo y estar activa. También es la parte de niño grande de nuestro 
cerebro que nunca crece, a la que le encanta caminar bajo la lluvia y 
que sigue el resumen deportivo del día de ESPN para ver todas esas 
jugadas espectaculares. 


CARÁCTER 3 EN EL MUNDO 


Nuestro Carácter 3 emocional del hemisferio derecho es como un 
cachorro que siempre está atento a cada movimiento que haces, listo 
para saltar en cuanto cojas la correa, el juguete o el plato de comida. 
Nuestro Carácter 3 es el virtuoso que está deseando practicar durante 
horas y horas en cualquier cosa que le proporcione alegría y emocione 
su alma. Esta parte de nuestro cerebro ve posibilidades en lugar de 
limitaciones. Todo gira en torno a la conexión conmigo mismo o con 
los demás, y mientras practico, practico y practico, estoy 
constantemente ajustando y corrigiendo hasta que me siento bien. 
¿Qué puedo hacer en este momento para fortalecer mi zancada o 
profundizar mi respiración para obtener un mejor resultado? 

Nuestros Personajes 3 son ingeniosos e hilarantes. Nos reímos tanto 
que damos pisotones en el suelo mientras jadeamos. Emocionalmente 
abiertos y en el momento presente, nos convertimos en una manada y 
sentimos camaradería con todos los que se unen a nosotros. Cuando 
nos emocionamos juntos, compartimos una conexión profunda, y esos 
momentos se convierten en los que más apreciamos, de los que 
hablamos y que luego embellecemos. Prosperamos como colectivo, 
conectados por nuestras similitudes y pasando por alto nuestras 
diferencias. 

Aunque nuestro Carácter 3 es maravilloso, también tiene el 
potencial de meternos en serios problemas. La naturaleza del Carácter 
3 es actuar impulsivamente en el momento presente sin considerar las 
consecuencias de nuestro comportamiento. "¿En qué estabas 
pensando?" Bueno, está claro que no estaba pensando. Estaba 
sintiendo, ya que estaba teniendo una experiencia en el momento 
presente y me pareció una buena idea en ese momento. A menos que 
sea un adolescente cuyo cerebro aún no se ha desarrollado del todo (y 
eso es un libro totalmente distinto), baste decir que la naturaleza del 
Carácter 3 es sobrepasar los límites, desafiar a la autoridad y pedir 
perdón en lugar de permiso, independientemente de la edad. 

Nuestro Personaje 3 a menudo no está interesado en ceder ante la 
autoridad de nuestro Personaje 1, aunque nuestro Personaje 1 pueda 
estar muy interesado en controlar lo que nuestro Personaje 3 está 
haciendo. Paso mucho tiempo en un lago, y cuando se ciernen nubes 
de tormenta, mi Personaje 1 sabe muy bien que es hora de que me 
aleje del agua. Mi Personaje 3, sin embargo, tiene una mente propia. 


Piensa que esas nubes pueden significar una gran tormenta, pero 
también pueden pasar de largo. Así que hasta que no vea relámpagos, 
seguiré hoe-dee-doing por aquí, y me pondré a cubierto si empieza a 
llover. Odio admitirlo, pero sólo en los últimos meses he estado 
dispuesto a dejar que mi Carácter 1 se haga cargo de este tipo de 
decisiones de seguridad. Me he alegrado mucho de ello varias veces en 
los últimos meses, y tengo que decir: Adelante Helen. 

Los Personajes 3 son bastante compulsivos y les gusta hacer las 
cosas a su manera, y cuando tienen una visión de lo que quieren 
conseguir, es difícil darles cualquier aportación o sugerencia. Mi 
Carácter 3 ha adoptado la mentalidad de que si quieres hacer algo 
rápidamente, es más fácil hacerlo tú mismo que intentar encontrar las 
palabras adecuadas para decirle a otra persona cómo quieres que lo 
haga. A los Personajes 1 se les da mucho mejor utilizar las palabras, 
ya que son metódicos y tienen un gran dominio del lenguaje. Los de 
carácter 3, en cambio, se lanzan a la acción. Actúan primero y 
exploran las posibilidades, y luego dan un paso atrás y esperan que 
todo haya salido bien. La última vez que cociné huevos, también me 
apetecían unos boniatos. En lugar de pedirle sugerencias a mi amiga, 
que es una buena cocinera, me lancé y fracasé estrepitosamente. 
Lamentablemente, lo peor que se puede hacer cuando estoy en ese 
estado de ánimo es intentar ayudarme. Mark Twain tenía razón 
cuando dijo algo sobre cómo hay cosas que puedes aprender llevando 
a un gato por la cola que no puedes aprender de ninguna otra manera. 
Ese sería nuestro Carácter 3. 


CARÁCTER 3 EN EL TRABAJO Y EN EL OCIO 


Carácter 3 en el trabajo 


Nuestro Carácter 3 es feliz cuando la gente está junta, así que 
independientemente de si es un líder o un trabajador, a los Carácter 3 
les gusta reunirse con la gente cara a cara para poder hacer cosas. A 
los Carácter 3 les encantan los proyectos en grupo, pero también 
trabajan bien solos. Pasan fácilmente de una parte a otra del proyecto 
y rara vez eligen empezar por el principio o trabajar de forma lineal. 
Los Carácter 3 prosperan en proyectos creativos que no están bien 
definidos y buscan razones para utilizar el espacio y colaborar. 

Las personas de Carácter 3 evitan dar a su jefe un plazo para 
terminar un proyecto porque se quedan atrapadas en la realización de 
la tarea, y ese molesto reloj sólo interrumpe el flujo de la actuación 
creativa. Los de Carácter 3 harán el trabajo y probablemente crearán 
algo mágico, pero prefieren no tener que rendir cuentas a una fecha 
límite. Lo peor que cualquier jefe puede hacer a un Carácter 3 de es 
pedirle que establezca un plan, un calendario, un plazo y un 
presupuesto. Y, por supuesto, que el Señor ayude a tu junta directiva 
si alguna vez le das a un Carácter 3 una pizarra y una paleta de 
rotuladores de colores o le pones a dirigir el orden del día. 


Personaje 3 en la playa 


Los personajes 3 están tan emocionados por ir a la playa que se 
olvidan de la crema solar. La toalla está arrugada en la arena, pero no 
pasa nada porque ya se secarán al sol. Vestidos con una cómoda y 
colorida camisa hawaiana, pantalones cortos y una gorra que no hace 
juego, corren por la orilla del agua chillando como cerditos porque 
hace un poco de fresco y están muy contentos de estar allí. Fíjate en 
cómo baila el sol a través de la superficie ondulada, formando una red 
neuronal brillante en el fondo del océano. Es precioso. 

Los Personajes 3 no planearon mucho esta aventura porque estaban 
tan emocionados por lo bien que se lo iban a pasar que no podían 
concentrarse en otra cosa. Cogieron todo lo que encontraron para 
ponerse, y aquí mismo, ahora mismo, están haciendo sus mejores 
pasos de baile y riendo juntos con total alegría. Es tan emocionante 


ver a gente que ya conocen y conectar con nuevos amigos que tienen 
intereses y energía familiares. Se centran en lo que tienen en común y 
en lo que les gusta de los demás. Sobre todo, están agradecidos de 
estar aquí todos juntos. 

Para el Carácter 3, el desorden es parte integrante de la experiencia 
playera. Disfrutan de la arena de la playa como el patio de recreo 
perfecto porque son seres sensuales y este entorno es tan rico con la 
arenilla, el sol y el viento. Los Personajes 3 socializan y saludan, no 
sólo a la gente, sino también a los pájaros, los cangrejos y todas esas 
pequeñas criaturas que corretean. Sonríen e invitan a los demás 
Personajes 3 a unirse a ellos mientras construyen un castillo de arena 
o entierran a un amigo. En grupo, los Personajes 3 juegan e inventan 
nuevos juegos. Pagan a los lugareños para que les hagan trenzas en el 
pelo y luego se las dejan más largas de lo debido. 

Los de carácter 3 celebran todo lo que ofrece la playa sin 
compararla con la última vez que estuvieron allí. Eligen un protector 
solar por su olor o por lo chula que es su etiqueta en lugar de por su 
marca. Y ten por seguro que probablemente se quemarán de todos 
modos porque se olvidarán de volver a aplicársela, si es que se 
molestan en ponérsela. Ah, sí, todas esas algas podridas y esos peces 
malolientes de ahí... qué gran lugar para explorar. Y esos pequeños 
agujeros que burbujean cuando baja la marea, ¿hay criaturas ahí 
dentro? Cavemos y veamos. 

El día perfecto en la playa para un Personaje 3 es cualquier día en 
el que vea jugar a un delfín, cazará dientes de tiburón y los regalará 
todos. Haga sol o llueva, cualquier momento sensual en la naturaleza 
sin horarios es un día estupendo. Dios mío, Dios mío, ha sido el 
MEJOR momento de mi vida. ¿Podemos repetirlo mañana? 


Una instantánea de su carácter 3 


» Perdonar: Nos interesa conectar con los demás en el 
momento presente y estamos dispuestos a perdonar 
fácilmente para poder volver a conectar con ellos a 
nivel del corazón. 


+ Inspirados por el asombro: Exudamos entusiasmo por 
todo lo que está ocurriendo aquí y ahora, porque la 
vida es un regalo increíble y cada momento está lleno 
de posibilidades asombrosas. 


Juguetones: Irradiamos vida y cada momento es 
emocionante. Estar vivo es tan delicioso que queremos 
devorar cada experiencia, y no hay nada mejor que 
compartir un momento lúdico con otra persona. 


Empático: Estamos tan conectados que puedo sentir 
tanto tu alegría como tu dolor. Puedo estar aquí a tu 
lado porque tu dolor no me asusta. Estoy conectado 
contigo. Me importas. Te quiero y nunca estamos solos. 


Creativo: Si cojo esto y hago aquello con ello, se me 
ocurrirá algo completamente nuevo. Eso es genial. 
¿Quieres ayudarme? 


Alegre: Sólo quiero reír y reír, y jugar, y tener un buen 
subidón de adrenalina, ¿quieres acompañarme? 


Curioso: exploremos esto, probemos aquello, ¿has 
pillado esa pista? Me pregunto adónde conduce. 


Estilo: Llevaré mi top de rayas favorito y unos cómodos 
pantalones de cuadros escoceses, o una de mis camisas 
favoritas de la marca del cerebro, seguro. ¿A juego? 
¿Cómo que a juego? 


Esperanzado: Pase lo que pase, estoy aquí contigo y 
superaremos esto juntos. Todo saldrá bien. Te cubro las 
espaldas, pase lo que pase. 


Experiencial: Me encanta cómo se sienten las diferentes 
experiencias dentro de mi cuerpo. Soy muy sensible a 
mi respuesta fisiológica a lo que ocurre en mi vida, y 
escucho mi instinto y mi intuición. 


Conozca a su personaje 3 


Si prefieres saltarte estas preguntas por ahora y seguir leyendo, no 
dudes en hacerlo. Centrarse en estas diferentes partes del cerebro 
puede ser agotador, por lo que abordarlas cuando te sientas paciente y 
renovado puede ser una buena idea. 

Si ya estás preparado, vamos a explorar tu Carácter 3 emocional del 
hemisferio derecho del cerebro. 


1. ¿Reconoces a tu personaje 3? Haz una pausa e imagínate en 
este personaje del momento presente. Deja que tu cerebro 
izquierdo pase a un segundo plano mientras centras tu atención 
en el aquí y ahora y exploras los sonidos, texturas, imágenes y 
olores inmediatos. ¿Te resulta fácil hacer este cambio? 


El carácter 3 es mi carácter primario, ya que me despierto por la 
mañana como esta parte de mí mismo y luego cambio 
conscientemente a un carácter diferente según sea necesario. Siento 
alegría en mi corazón en cuanto me despierto y siento curiosidad por 
lo que tengo programado para el día. Luego, una vez que compruebo 
mis compromisos programados, deambulo de una cosa a otra 
prácticamente sin un plan, pero resolviendo los problemas sobre la 
marcha. Al menos hasta que aparece el Personaje 1 y vuelvo a . Mi 
impulso automático es volver a la libertad del momento presente, a 
menos que haya alguna razón por la que deba ser un personaje 
diferente. 


2. ¿Cómo se siente el Carácter 3 dentro de tu cuerpo? ¿Sientes 
que tu corazón se dilata? ¿Te pones más de puntillas, como si 
fueras más ligero? ¿Desaparece tu voz porque no se trata de 
emitir, sino de meterlo todo? ¿Cómo se siente tu Carácter 3 
cuando estás teniendo una experiencia aquí y ahora? 


Mi Carácter 3 es un personajillo alegre que ama la vida y te ama a 
ti. Se siente muy vivo dentro de mí y se infiltra en cada molécula de 
mi ser. Mi Carácter 3 es ligero de cuerpo, sano, físicamente fuerte y 
atléticamente ágil. Esta parte brillante, efusiva, sin complicaciones, 
desinhibida, a menudo revoltosa y explosiva de mí se expresa con 
temerario abandono. 


3. Pero, ¿y si no reconoces tu carácter emocional 3 del hemisferio 
derecho? 


Si no reconoces tu Carácter 3, te estás perdiendo la expresión de un 
montón de energía espontánea que no tiene plan ni calendario y que 
tiene una curiosidad ilimitada. Esta expresión de nosotros mismos es 
la emoción desenfrenada del momento presente, que puede 
manifestarse como una carcajada incontrolable o una explosión 
abrupta de ira. 

Aquí y ahora, nuestro Carácter 3 sostiene una personalidad 
exuberante, alegre y completamente entregada a las sensaciones y la 
experiencia de este momento, sin miedo ni juicio. No conoce el pasado 
y no tiene percepción del futuro. Como tal, no percibe el riesgo como 
algo negativo, sino simplemente como una gran aventura y una 
deliciosa descarga de adrenalina. Nuestro Carácter 3 está conectado 
emocionalmente con otras personas a través de la empatía, le gustan 
las variaciones y prospera con todo lo que sea experiencial. 

Sin embargo, como puedes imaginar, esta energía descontrolada e 
impredecible de un Carácter 3 desenfrenado, que respeta poco o nada 
a la autoridad, probablemente volvería loco a cualquier Carácter 1 que 
se precie. En nuestra sociedad, los Personajes 1 son la voz de la 
autoridad y a menudo se sienten incómodos con la naturaleza 
impulsiva de nuestros Personajes 3. Por lo tanto, si no reconoces a tu 
Carácter 3, es posible que se haya visto obligado a someterse y a 
obedecer en silencio cuando a los personajes del hemisferio izquierdo 
no les interesaba su energía alegre y divertida. 


4. Suponiendo que puedas identificar tu Carácter 3 emocional del 
hemisferio derecho, ¿te gusta cómo se expresa este carácter 
dentro de ti? ¿Cuánto tiempo dejas que tu Carácter 3 dirija tu 
vida y en qué circunstancias? 


Estoy locamente enamorada de la forma en que mi Carácter 3 se 
siente dentro de mí y, aunque valoro los Cuatro Caracteres, paso la 
mayor parte del tiempo irradiando el Carácter 3 al mundo. Expreso 
esta parte cuando estoy tallando piedra caliza o creando algo 
maravilloso con vidrieras. Me encanta hacer todo tipo de cosas y, 
tanto si se trata de un trabajo sucio en el que estoy trabajando y 
sudando como si estoy montando en bicicleta, remando, nadando o 
pasando el rato con un espíritu afín, mi Carácter 3 se siente sano y 


eufórico. 

Sea lo que sea lo que esta parte de mí esté tramando, puedes estar 
seguro de que estoy maquinando creativamente en el aquí y ahora y 
participando de forma innovadora con cada gramo de mi ser. Mi 
Carácter 3 no se contiene en absoluto y, afortunadamente, mi Carácter 
1 vela por su bienestar cuando me pierdo en el flujo. He aprendido 
que un fuerte Carácter 3 apoyado por un fuerte Carácter 1 es una 
colaboración realmente productiva y hermosa. 


5. Al pensar en tu Personaje emocional derecho 3, ¿puedes 
asignarle un nombre apropiado? Además, ahora que estás más 
familiarizado con tus Personajes 1 y 2 del hemisferio izquierdo, 
¿estás satisfecho con los nombres que les asignaste antes? 


He llamado a mi Personaje 3 "Pigpen". ¿Recuerdas el personaje de 
Peanuts de Charles Schulz que siempre está caminando en medio de 
una tormenta de polvo? Mi pequeño Personaje 3 emocional del 
hemisferio derecho es exactamente así. Está aquí, está allí, está en 
todas partes, siempre en el momento presente revolviendo algún tipo 
de lío, con gusto. No tanto fuera de control o embarcándose en 
ilegalidades, pero definitivamente fuera de alineación con los valores 
más prudentes de mi cerebro izquierdo. 

Pigpen es totalmente abierta, emocionalmente disponible e 
ingeniosa, y en su inocencia es a la vez vulnerable e ingenua. Como 
existe aquí y ahora, si mi hemisferio izquierdo no me informa con 
inteligencia, mi Pigpen puede tomar decisiones realmente malas 
basadas en la ignorancia. 

Te animo a que busques en tu interior un nombre muy especial y 
apropiado para tu Personaje 3. ¿Qué encaja con tu naturaleza alegre y 
divertida? 


6. ¿Quiénes son algunos de los personajes 3 que han influido en 
ti a lo largo de tu vida, de forma positiva o negativa? ¿Tu 
Carácter 3 te ha animado o te ha reprimido? 


Mi padre, Hal, era un poderoso Personaje 3, así que crecí con los 
ojos bien abiertos a las ventajas e inconvenientes de expresar este 
carácter. Como Hal era increíblemente creativo, cuando yo era niño 
siempre teníamos los disfraces de Halloween más fenomenales que 


jamás hayas visto. Y hablando de un hombre de música: podía coger 
cualquier instrumento de viento y en 20 minutos estar aceptando 
peticiones de canciones. La desventaja de tener a Hal como Personaje 
3, como puedes imaginar, era la carga que esto suponía para mi 
madre, G. G., para mantener el orden en casa. Como resultado, 
nuestro sótano y nuestro garaje eran vergonzosas zonas de desastre y 
era imposible localizar nada. 

Aprendí que si iba a dejar que mi Personaje 3 se desbocara cuando 
estaba en modo proyecto, era vital que mi Personaje 1 entrara en 
acción para gestionar el desorden y volver a poner orden 
regularmente. A día de hoy, mantengo una relación muy satisfactoria 
entre estos dos personajes. Si el Personaje 1 no venía y hacía lo suyo, 
la falta total de orden dejaba a mi Personaje 3 paralizado e 
improductivo. 


7. ¿Quién en tu vida aprecia, se preocupa, se identifica y quiere 
salir con tu Personaje 3? ¿Cómo son esas relaciones? 


Creo que la mayoría de mis amigos disfrutan jugando con Pigpen, y 
saben exactamente a lo que se apuntan cuando nos reunimos. Cuando 
pienso en mis amigos más íntimos, me doy cuenta de que somos un 
grupo creativo. Aunque Pigpen es extremadamente paciente durante 
los proyectos y versátil en la forma en que le gusta pasar el tiempo, le 
cuesta mucho esfuerzo mantener el espacio para el Carácter 2 de otra 
persona hasta que esa persona está dispuesta a entrar en su alegría del 
momento presente. 

El fino arte de satisfacer las necesidades emocionales de otra 
persona es una habilidad natural de Pigpen, ya que una de las 
capacidades naturales del Personaje 3 es sentir empatía. La aptitud de 
Pigpen para el amor y la compasión es fuera de serie, pero hay 
momentos en los que mi Personaje 1, Helen, quiere intervenir de 
inmediato y solucionar el problema, o mi Personaje 4 (a quien 
conocerás en el próximo capítulo) da un paso adelante para 
envolverse alrededor de un alma herida. 

La pequeña Abby, mi Personaje 2, también tiene la capacidad de ser 
una buena amiga para el Personaje 2 de otra persona, porque a veces 
la vida simplemente se reduce a que dos Personajes 2 se hagan espacio 
el uno al otro. La famosa frase "Un amigo en apuros es un amigo de 
verdad" se aplica a mis cuatro personajes. En el fondo, creo que 
nuestra principal tarea es amarnos los unos a los otros. 


8. ¿Quién en tu vida no se lleva bien con tu Carácter 3? 


Cualquiera que sea infeliz y esté decidido a seguir siéndolo 
encontrará irritante a Pigpen. Lo creas o no, una vez tuve un jefe que 
me dijo que no podría llegar a ser un científico serio porque era 
demasiado feliz. Por desgracia, sufría emocionalmente porque padecía 
dolores físicos crónicos. Su Carácter 2 era su carácter dominante 
diario y, a menudo, cuando nuestro Carácter 2 no es feliz, tampoco 
queremos que nadie a nuestro alrededor lo sea. Unos años más tarde, 
cuando gané el Premio Mysell en el Departamento de Psiquiatría de 
Harvard, el galardón más prestigioso que ese departamento ofrece a 
un doctor o doctora por su investigación, recordé aquella evaluación 
negativa de mi Carácter 3, y todo mi ser se sintió reivindicado. 

Aunque mi Personaje 1, Helen, siempre se encargaba de que llegara 
a tiempo al trabajo, mi vida de rata de laboratorio estaba dominada 
por el espíritu juguetón de mi Personaje 3. De hecho, cuando solicité 
el puesto en el Departamento de Psiquiatría de Harvard, le dije a mi 
futuro jefe que en el fondo era un artista, pero que había elegido la 
ciencia para ganarme la vida. Básicamente le dije que tenía un fuerte 
carácter 3, creativo, innovador y explorador, pero también un fuerte 
carácter 1, que haría bien el trabajo y cumpliría los plazos. Me 
contrató inmediatamente y fue lo suficientemente intuitiva como para 
asignarme los proyectos de investigación que se beneficiarían de un 
ojo estético. Nuestra relación de trabajo fue un éxito porque 
aprovechamos nuestros puntos fuertes individuales. 


9. ¿Qué tipo de padre, compañero o amigo es tu Personaje 3? 


Nuestros Niños de Carácter 3 son una parte fantástica de lo que 
somos, pero dado que prosperan en el caos, el proceso creativo y el 
momento presente, pueden ser los padres más divertidos y 
emocionalmente disponibles, pero ciertamente no son los más 
organizados o disciplinados. También es importante tener en cuenta 
que si usted es padre o madre y tiene un Carácter 3 primario, no es 
justo ni apropiado que empuje a su hijo hacia su Carácter 1 antes de 
tiempo para que cargue con el peso de crear orden. 

Los niños son biológicamente niños y necesitan ser protegidos como 
tales. Un padre que tiene una adicción a las drogas o al alcohol no 
puede mostrarse como un Carácter 1 sano, por lo que las 
responsabilidades suelen recaer en el hijo mayor, exigiéndole que 


desarrolle prematuramente su Carácter 1 a una edad temprana. Es 
importante que prestemos atención a las exigencias que planteamos a 
quienes nos rodean, y ésta es una de las razones por las que este 
material es tan importante. Incluso si eres un Carácter 3 primario, 
puedes entrenar a tu Carácter 1 para que se ponga en marcha cuando 
sea apropiado que aparezcas como un adulto sano. 

Del mismo modo, es importante que, como adultos, proporcionemos 
estructura no sólo a nuestros hijos pequeños, sino también a nuestros 
adolescentes. El cerebro humano no madura completamente hasta 
alrededor de los 25 años, así que, aunque los jóvenes parezcan 
adultos, hasta que sus cerebros alcancen la madurez, nuestros Carácter 
1 tienen que ayudarles proporcionándoles estructura y asumiendo el 
papel de Carácter 1 para ellos. Está claro que algunos niños pequeños 
nacen con una inclinación por el orden y el perfeccionismo -en otras 
palabras, algunos niños empiezan con algunas aptitudes de Carácter 
1-, pero a los que no han nacido así tenemos que proporcionarles 
estructura. Aunque es importante que nos hagamos amigos de 
nuestros hijos, es más importante que seamos sus padres. 

Si eres un Carácter 3 como pareja, es de esperar que haya un 
Carácter 1 cerca, o tu casa puede ser un caos total como resultado del 
acaparamiento. El cerebro humano que no tiene orden puede ser 
brillante, ingenioso, creativo, innovador y todos esos magníficos 
rasgos de un Carácter 3, pero sin algún atisbo de orden no tenemos 
una neurona en la que colgar nuestras ideas y, por tanto, acabamos 
logrando muy poco. 

Mientras tanto, ama a esos pequeños Carácter 3 y deja que te 
recuerden lo que era ser niño. Será bueno para tu corazón, tanto física 
como emocionalmente. 


10. Aunque todavía no hemos examinado a fondo al Personaje 4, 
es importante que tengas en cuenta cómo es la relación entre tus 
personajes dentro de tu cabeza. ¿Cómo se relaciona tu Personaje 
3 con tus otros personajes? 


Como ya he expresado, mi Personaje 3, Pigpen, aprecia a mi 
Personaje 1, Helen, y coopera completamente con ella porque sabe 
que Helen está ansiosa y dispuesta a ocuparse de todas las cosas a las 
que Pigpen no tiene interés en dedicar tiempo. Aunque Pigpen es 
realmente brillante, resistente y creativa, no es una intelectual, por lo 
que memorizar detalles y leer manuales le resulta dolorosamente 


tedioso. Menos mal que Helen está aquí para dirigir nuestro mundo, 
así Pigpen puede perderse en la corriente de lo que más le haya 
llamado la atención últimamente. Pigpen es conocida por rebelarse 
contra los horarios y no le gusta que los demás la controlen, pero 
cuando se siente aceptada y valorada por sus habilidades naturales, 
Pigpen es una amiga leal, fiel y comprometida con todo el mundo, 
especialmente con mis otros personajes. 

Mi Personaje 3, Pigpen, y el Personaje 2, Abby, también tienen una 
relación realmente importante. Cuando Abby trae al momento 
presente una sensación de miedo o descontento infeliz, Pigpen domina 
la habilidad de ayudar a Abby a encontrar el camino para salir del 
dolor y entrar en el juego. Y cuando Abby se ve atrapada en las garras 
de su más profunda pena o tristeza interior, Pigpen no rehúye su 
dolor. Por el contrario, Pigpen es un buen amigo. No sólo sostendrá el 
espacio y consolará a Abby, sino que le recordará lo bendecidas que 
son por estar vivas, y lo importante que es que celebren esta 
capacidad de sentir la profundidad y lo delicioso de esa miseria. 


Hoja de trucos: Conoce a tu personaje 3 


1. ¿Reconoces a tu Personaje 3? Haz una pausa e 
imagínate en este personaje del momento presente. 
Deja que tu cerebro izquierdo pase a un segundo 
plano mientras centras tu atención en el aquí y 
ahora y exploras los sonidos, texturas, imágenes y 
olores inmediatos. ¿Te resulta fácil hacer este 
cambio? 


2. ¿Cómo se siente el Carácter 3 dentro de tu cuerpo? 
¿Sientes que tu corazón se expande? ¿Te pones más 
de puntillas, como si fueras más ligero? ¿Desaparece 
tu voz porque no se trata de emitir, sino de traerlo 
todo? ¿Cómo se siente tu Carácter 3 cuando estás 
teniendo una experiencia aquí y ahora? 


3. Pero, ¿y si no reconoces tu Carácter 3 emocional del 
hemisferio derecho? 


4. Suponiendo que puedas identificar tu Carácter 3 
emocional del hemisferio derecho, ¿te gusta cómo se 
expresa este carácter dentro de ti? ¿Cuánto tiempo 
dejas que tu Carácter 3 dirija tu vida y en qué 
circunstancias? 


5. Al pensar en tu Personaje emocional derecho 3, 
¿puedes asignarle un nombre apropiado? Además, 
ahora que estás más familiarizado con tus Personajes 
1 y 2 del hemisferio izquierdo, ¿estás satisfecho con 
los nombres que les asignaste antes? 


6. ¿Quiénes son algunos de los personajes 3 que han 
influido en ti a lo largo de tu vida, de forma positiva 
o negativa? ¿Tu Carácter 3 te ha animado o te ha 
reprimido? 


7. ¿Quién en tu vida aprecia, se preocupa, se identifica 
y quiere salir con tu Personaje 3? ¿Cómo son esas 
relaciones? 


8. ¿Quién en tu vida no se lleva bien con tu Carácter 
3? 


9. ¿Qué tipo de padre, compañero o amigo es tu 
Personaje 3? 


10. Aunque todavía no hemos examinado a fondo al 
Personaje 4, es importante que tengas en cuenta 
cómo es la relación entre tus personajes dentro de tu 
cabeza. ¿Cómo se relaciona tu Personaje 3 con tus 
otros personajes? 


CAPÍTULO 7 


CARÁCTER 4 — PENSAMIENTO 
CEREBRAL DERECHO 


Bienvenido a nuestro Carácter 4. Digo nuestro porque es la parte de 
nuestra conciencia, nuestro cerebro pensante derecho que 
compartimos entre nosotros y con el resto de la vida. Veo las células 
cerebrales subyacentes a nuestro Carácter 4 como el portal a través del 
cual la energía del universo entra y alimenta cada célula de nuestro 
cuerpo. Esta energía y su conciencia llenan todo nuestro ser. Nadamos 
en ella y ella nada en nosotros. No hay separación. Nuestro Carácter 4 
es la inteligencia omnisciente de la que procedemos, y así es como 
encarnamos la conciencia del universo. 

Aunque somos una forma de vida asombrosa, somos átomos y 
moléculas en movimiento. Como mencioné en el capítulo sobre el 
Carácter 1, nuestro cerebro izquierdo refinó nuestro nivel de 
procesamiento de tal manera que pudimos elevar nuestro enfoque más 
allá del nivel del flujo molecular hacia el reino de las cosas externas. 
Sin embargo, cuando devolvemos nuestra percepción del nivel de las 
cosas al nivel de los átomos que componen todas las cosas, 
devolvemos nuestro enfoque al nivel de la materia particulada de la 
que nos originamos. La conciencia de este flujo microcósmico sigue 
siendo omnipotente y omnipresente. Nunca la abandonamos, nunca 
estamos sin ella, y es el río de paz que fluye por nuestras venas. 

Encarnamos esta paz cuando sintonizamos con la conciencia de 
nuestro Carácter 4. Sin embargo, para ello debemos acallar los 
pensamientos de nuestro Carácter 1, que está obsesionado con los 
detalles de la vida en el mundo exterior. Debemos calmar la 
volatilidad emocional y la reactividad de nuestro Carácter 2 y distraer 
nuestra atención de las sensaciones experienciales que procesa nuestro 
Carácter 3. Estos tres personajes hacen mucho ruido dentro de nuestra 
cabeza, y necesitamos acallarlo todo si queremos expandirnos en la 
conciencia de nuestro Carácter 4. 

Pienso en las cuatro conciencias diferentes de nuestros Cuatro 
Personajes como si fueran diferentes instrumentos tocando en un 
cuarteto de cuerda. Los dos violines tocan la melodía y sus agudos 
penetrantes se elevan por encima de los demás sonidos, haciéndolos 


fácilmente audibles. El violonchelo aporta una línea de bajo de tonos 
graves de apoyo que se distingue fácilmente de las notas más agudas 
de los violines. La viola, sin embargo, toca notas que no son tan 
agudas como las de los violines ni tan graves como las del violonchelo. 
Por eso, estos tonos medios de la viola pueden mezclarse tan bien con 
los demás que resultan difíciles de identificar, mientras que al mismo 
tiempo forman el pegamento que funde todas las demás notas en un 
sonido equilibrado. 

Aunque la viola puede ser difícil de oír cuando todos están tocando, 
si no estuviera ahí, la unidad del sonido global carecería de brillo. A 
nivel de los Cuatro Personajes, el papel de la viola representa la 
conciencia de nuestro Personaje 4. Los dos violines simbolizan 
nuestros Caracteres 1 y 2 del hemisferio izquierdo del cerebro, que 
pueden ser ruidosos y eclipsar, mientras que el violonchelo denota los 
tonos corporales más bajos de nuestro Carácter 3. Debemos escuchar 
atentamente para oír nuestro Carácter 4, y cuando todos los demás 
instrumentos se ponen de acuerdo para tocar más suavemente, se oyen 
los tonos fuertes y exquisitos de la voz de la viola. Nuestro Carácter 4, 
como la viola, es el pegamento que equilibra la expresión de nuestros 
Cuatro Caracteres. 

Si a tu Personaje 1 le cuesta hacerse a la idea de la validez o la 
existencia de la consciencia del Personaje 4, reconozco que es natural 
que el Personaje 1 juzgue lo desconocido y místico como "woo-woo". 
Sin embargo, a lo largo de la historia del hombre y en diversas 
culturas de todo el mundo, los seres humanos han diseñado técnicas, 
herramientas y estrategias que van desde el dogma religioso y la 
oración hasta la meditación y el yoga para acceder a este reino de la 
conciencia y experimentar su Carácter 4. Carl Jung hablaba del Yo 
como la parte arquetípica de nosotros mismos que era la unificación 
de nuestro inconsciente con nuestra consciencia. Sabemos que está 
ahí, pero el reto ha sido cómo acceder a ella, y cada uno de los 
personajes lo hace de formas diferentes. 

Como nuestro cerebro izquierdo se nutre de separar y dividir todo 
en categorías para poder crear orden y dar sentido al mundo externo, 
decidió que la ciencia y la espiritualidad son dos temas tan 
polarizados que ambos no pueden existir. Como científico, nunca 
entendí este estado de ánimo, porque la ciencia es la herramienta 
estratégica que utilizamos para explorar lo que no entendemos, y está 
claro que no entendemos el reino de nuestro cerebro derecho. 

Por desgracia, el método científico, que se supone que utilizan los 


buenos científicos para llevar a cabo una investigación de calidad, es 
por definición un método lineal que el cerebro izquierdo ha diseñado 
para poder medirlo todo y replicar un experimento con el fin de 
probar una hipótesis. Esto es bastante limitante, por supuesto, ya que 
el método científico en su forma actual sólo está disponible para 
probar y validar cosas en el mundo externo de nuestro Carácter 1. 
Sólo podemos utilizar una técnica lineal para estudiar fenómenos 
lineales. 

Si algo no se puede medir o si los resultados experimentales no se 
pueden replicar, nuestro cerebro izquierdo a menudo optará por negar 
su existencia o negar su valor por completo. Esta brecha entre lo que 
podemos estudiar en el ámbito consciente de nuestro hemisferio 
izquierdo y todo lo demás que no es mensurable ni reproducible en el 
ámbito de la conciencia de nuestro hemisferio derecho exige un acto 
de fe si queremos comprenderlo. Resulta reconfortante observar que 
actualmente se está llevando a cabo una gran cantidad de 
investigación realmente creativa que está ampliando los límites del 
método científico y tendiendo un puente entre el dogma de la ciencia 
y la experiencia de la espiritualidad. 

La conciencia de nuestro Carácter 4 es nuestra compañera 
constante, ya que es la energía en la que existimos. Esta conciencia 
está entretejida en cada célula de nuestro cuerpo y en cada molécula 
del universo. Es la bola de energía dentro de la cual vivimos, 
respiramos y tenemos nuestro ser. Es la fuente de nuestra vida, y es la 
experiencia que anhelamos alcanzar a través de diversas prácticas. La 
conciencia de nuestro Carácter 4 es el destino más lejano de nuestro 
Viaje del Héroe, y volver a esta conciencia es volver a casa, a nuestro 
ser más preciado y pacífico. Nuestro Carácter 4 es nuestra 
autenticidad, ya que es la parte de nosotros mismos que compartimos 
con el Uno. Sin embargo, esto no niega la comprensión de que cada 
uno de nuestros Cuatro Personajes es individualmente auténtico. 


DE LA ENERGÍA CÓSMICA A LA VIDA 
HUMANA 


Nuestro Carácter 4 es la conciencia original con la que nacimos, 
antes de que nuestro cerebro y nuestro cuerpo estuvieran conectados 
neurológicamente para funcionar. Mucho antes de que nuestro cerebro 
infantil pudiera definir dónde empezaban y terminaban los límites de 
nuestro cuerpo, éramos sólo una bola de energía que infundía e 
irradiaba alrededor de un bulto de vida celular. 

Tras nuestra concepción, cuando el ADN de nuestro padre se 
combinó con el de nuestra madre, esa única célula cigótica se 
convirtió en nuestro cuerpo fetal. Emprendió su maduración hacia la 
vida humana, impulsada por la conciencia energética del universo. Esa 
célula cigótica individual contenía el genio molecular necesario para 
metamorfosearse en lo que somos hoy. 

A lo largo de una gestación de nueve meses, esa bola de energía 
cósmica (la conciencia de nuestro Carácter 4) dirigió la expresión de 
nuestros genes, que contenían el anteproyecto de nuestro perfil 
molecular. Como resultado, las células que constituirían nuestra forma 
se desarrollaron a un ritmo de 250.000 células nuevas por segundo. 
(¡Sí, por segundo, no por minuto!) Por imposible que resulte 
imaginarlo, ese poder universal de nuestra conciencia de Carácter 4 
dirigió nuestra transformación desde la célula única del cigoto hasta la 
estructura de nuestro cuerpo emergente. 

En el momento en que completamos una gestación normal de nueve 
meses, todas las células que componen nuestros tejidos, órganos y 
sistemas orgánicos estaban alineadas en perfecta formación y listas 
para nuestra siguiente etapa de desarrollo, que tendría lugar cuando 
abandonáramos el útero. En el momento de nacer, aunque los billones 
de células que componen nuestro cerebro y nuestro cuerpo estaban 
estructuralmente organizadas y en posición, existían en varios niveles 
de función. Por ejemplo, las células de nuestro músculo diafragmático 
de la respiración ya estaban conectadas con nuestras células madre 
cerebrales reptilianas, por lo que en el momento de nuestro 
nacimiento éramos capaces de respirar. Sin embargo, nuestros 
músculos esqueléticos y el resto de nuestro sistema motor, aunque 
estaban preparados y en posición, necesitaban estimulación externa 
para madurar. 


En el momento de nuestro nacimiento, la bola de energía que 
rodeaba la masa de células en la que mos habíamos convertido 
mientras estábamos en el útero se mezclaba fluidamente con la 
energía del mundo exterior, ya que eran una misma cosa. Por 
supuesto, el viaje de nuestro nacimiento desde ese cálido útero líquido 
al aire gaseoso rico en oxígeno fue, por definición, no sólo impactante 
para nuestro sistema biológico, sino también nuestra separación 
original de nuestra conexión con algo que había sido a la vez protector 
y nutritivo. 

En el momento de nuestro nacimiento, adquirimos nuestra 
individualidad física, pero nunca nos desprenderíamos de la 
conciencia compartida de la energía universal que infundía cada una 
de nuestras células. ¿Por qué nos gustan los bebés? Tal vez tenga algo 
que ver con lo fácil que es para nuestro Carácter 4 ser atraídos cuando 
reflejamos la conciencia de su Carácter 4. Basta con mirar a los ojos de 
un alma nueva para ver su belleza. Cuando desdoblamos sus manitas 
con los dedos y olemos el aroma de sus cabecitas, nos transportamos 
al recuerdo de nuestra propia inocencia, vulnerabilidad y totalidad 
innata. Con el nacimiento celebramos el milagro de la vida y esta 
maravillosa transformación con una esperanza eterna en un futuro de 
toda la humanidad abierto de par en par a las posibilidades. 

Cuando nacemos, en respuesta a nuestro nuevo entorno, nuestro 
cerebro infantil cambia fisiológicamente a un nivel superior de 
procesamiento de la información, ya que las conciencias de nuestros 
Caracteres 2 y 3 entran en funcionamiento para procesar nuevos 
niveles de información. En un instante, nuestros sistemas sensoriales 
se inundan de estímulos intensos, como luces brillantes, sonidos 
fuertes ( ) y tacto directo, todos ellos silenciados por el entorno 
líquido del útero. Teniendo en cuenta que el cableado de nuestro 
cerebro es producto tanto de la naturaleza como de la crianza, la 
estimulación que ahora fluye con toda su fuerza a través de nuestros 
sistemas sensoriales se percibe inicialmente como un caos porque esos 
sistemas aún no están completamente maduros. Sin embargo, nuestro 
cerebro es una herramienta magistral especialmente dotada para crear 
orden a partir del desorden y dar sentido al sinsentido. 

Cuando nacemos, no tenemos definidos nuestros límites físicos y 
nuestras células cerebrales necesitan la estimulación del mundo 
exterior para establecer los circuitos y las futuras redes necesarias 
para definir y controlar nuestros músculos. Por eso es tan importante 
que los bebés no estén envueltos en pañales durante horas y horas, 


sino que se les permita agitar sus extremidades. Cuando somos bebés, 
cada movimiento aleatorio de nuestras extremidades envía 
información desde los músculos que cruzan las articulaciones hasta 
nuestro cerebro sobre nuestra posición en el espacio. Cuando 
nacemos, no somos más que un conjunto de células con una 
conciencia indefinida y sin refinar. Estos movimientos motores 
arbitrarios son fundamentales para el desarrollo normal del cerebro y 
deben fomentarse. Nuestro cerebro aprende rápidamente y, a medida 
que adquirimos conciencia de nuestros límites físicos, también 
logramos un control rudimentario de nuestras extremidades. 

También es importante ser conscientes de que cuando nacemos 
nuestro cerebro no es una pizarra en blanco, ya que nuestro perfil 
genético lleva consigo una sabiduría innata e instintiva. Los 
cromosomas de nuestro ADN están formados exactamente por las 
mismas cuatro moléculas que los de otros mamíferos, lo que significa 
que estamos codificados a nivel de nuestra herencia genómica para 
compartir respuestas y percepciones pautadas de nuestros 
predecesores genéticos. Por ejemplo, los humanos compartimos el 
99,4% 2 de nuestro código genético con el chimpancé, y una parte de 
esa codificación incluye intuiciones instintivas y protectoras. 


CÉLULAS CEREBRALES Y CONCIENCIA 


Como he señalado antes, somos criaturas que sienten y piensan, y 
no criaturas que piensan y sienten. Cuando nacemos, los circuitos de 
nuestros Caracteres emocionales 2 y 3 están mucho más desarrollados 
que los circuitos de pensamiento superior de nuestros Caracteres 1 y 
4. Cuando nuestros dos Caracteres emocionales 2 y 3 se activan por 
completo, nuestra atención general se centra en filtrar la avalancha de 
sensaciones que nos llegan de la mente. Cuando nuestros dos 
Personajes emocionales 2 y 3 se activan por completo, nuestra 
atención general se centra en filtrar la avalancha de sensaciones que 
nos llegan del mundo exterior. Cuando empezamos a procesar la 
información como nuestros Personajes 2 y 3, nos distraemos de la 
conciencia y de la consciencia más sutil y omnipotente de nuestro 
Personaje 4. 

Funcionalmente, las células de nuestro Carácter 4 existen en la 
unión neuroanatómica entre la vida física experimental de nuestro 
Carácter 3 y la conciencia ilimitada del universo. En otras palabras, la 
parte del Carácter 4 de nuestro cerebro es un ser espiritual que tiene 
una experiencia física. Y como tal, nuestro Carácter 4 es nuestra 
conexión con nuestro Poder Superior, por lo que existimos como parte 
del Ser Infinito. Utiliza el lenguaje que te resulte más cómodo para tu 
sistema de creencias, pero este carácter existe como la conciencia 
cósmica. 

Con el tiempo, esta conciencia de nuestra bola de energía del 
Carácter 4, que es a la vez la fuerza vital del universo y la conciencia 
de nuestras células, se desplaza silenciosamente al fondo de nuestra 
percepción. La forma más fácil que conozco de volver a este estado 
eterno de paz es elegir conscientemente traer mi mente al momento 
presente y luego expandir mi conciencia para incorporar un profundo 
sentido de gratitud. Lo hago con regularidad a través de la práctica del 
Brain Huddle, en la que nos centraremos en el próximo capítulo. 

Dentro de la conciencia expandida de nuestro Carácter 4, donde no 
tenemos límites físicos ni sentido de nuestra propia individualidad, 
nos percibimos a la vez tan grandes como el universo y envueltos en el 
amor profundo y eterno del flujo cósmico. El sentimiento del cosmos, la 
sensación de una experiencia omnipresente de profunda paz interior y 
amor, está a nuestra disposición en la vida y es a lo que volveremos en 
la muerte. Dentro de esta conciencia de que estamos a salvo 


independientemente de nuestra circunstancia física, podemos exhalar 
hacia esta experiencia de profunda paz interior y satisfacción, donde 
somos perfectos, completos y hermosos. El camino hacia la verdadera 
iluminación es saber que esta paz eterna es nuestro futuro, presente y 
pasado. 

Uno de mis libros favoritos sobre este tema es Why God Won't Go 
Away, de los doctores Andrew Newberg y Eugene d'Aquili. Estos 
científicos fueron los autores de la famosa investigación en la que 
estudiaron a monjes y monjas franciscanas utilizando una máquina 
SPECT para determinar qué ocurre en el cerebro durante la 
meditación o la oración. Lo que estos científicos aprendieron fue que 
en lugar de encontrar un área en el cerebro que se iluminara cuando 
estas personas sentían una conexión con lo eterno, Dios, o se sentían 
Uno con el Universo, en su lugar encontraron que el lenguaje y otros 
centros del hemisferio izquierdo del cerebro se silenciaban. 


CARÁCTER 4 EN EL MUNDO 


Nuestros Caracteres 1 y 2 del hemisferio izquierdo interpretan que 
el espacio entre dos cosas cualquiera significa que están separadas. La 
ciencia nos enseña que existe un campo electromagnético de átomos y 
moléculas que nos rodea, y que nosotros existimos dentro de él y él 
existe dentro de nosotros. Nuestro cerebro izquierdo no es consciente 
de este mar de energía porque un pequeño grupo de células de nuestra 
región parietal define los límites de nuestro cuerpo, conjeturando la 
separación. ¿Qué diferente sería nuestro mundo si comprendiéramos 
que tenemos el poder, a través de nuestros pensamientos y emociones, 
de influir en este campo de energía? Tal vez el Viaje del Héroe 
colectivo de la humanidad consista en adquirir esta percepción de la 
vida integral del cerebro, y así evolucionaremos como especie para 
vivir nuestras vidas con un propósito. 

Los seres humanos somos seres energéticos que transmutamos una 
forma de energía en otra. Por ejemplo, a través de nuestros sistemas 
sensoriales transformamos patrones vibracionales en sonido o visión, 
lo cual depende completamente de la estructura y función de esas 
neuronas específicas. Somos seres energéticos que tienen una 
experiencia física, y no somos simples receptores vibracionales o 
realizadores mecánicos mediante el uso de nuestros músculos y 
extremidades. En cambio, tenemos el poder de organizar nuestros 
pensamientos y comunicarnos a través del lenguaje utilizando los 
tonos vibracionales de nuestras voces, así como muchas de las formas 
más sutiles de comunicación que discutimos como dones de nuestro 
Carácter 3. 

La energía que alimenta los movimientos de los planetas y las 
estrellas es exactamente la misma energía que forma las conciencias 
tanto del universo global como de nuestro Carácter 4. No hay división 
en la materia particulada que lo compone todo, y todo está en 
movimiento. Debido a que no estamos desconectados ni separados del 
flujo universal, los seres humanos tenemos el poder de enfocar 
nuestras mentes y emociones y cambiar a propósito esa energía. A 
través del poder de la oración y el poder de establecer nuestra 
intención, tenemos el poder de cambiar conscientemente la forma en 
que fluye la energía. 

Cuando enfocamos a propósito nuestra intención y enviamos esas 
vibraciones al gran desconocido, se produce el cambio. Somos 


poderosos más allá de toda medida, no sólo dentro de nuestros 
cerebros, sino en cómo podemos utilizarlos para influir en el campo de 
energía y, por tanto, en el mundo que nos rodea. En el fondo, esta es 
la razón por la que el libro y la película El Secreto tuvieron tanto éxito. 
Energéticamente, esta relación entre nosotros y el espacio que nos 
rodea es real. 

Me conecto a la conciencia de mi Carácter 4 que existe en el flujo 
eterno cuando cambio mi mente al momento presente, me centro en 
mi respiración y siento que mi corazón se expande para conectar con 
la brisa que me roza la cara y, al mismo tiempo, agita las hojas de los 
árboles. Cuando esto ocurre, salgo de los límites que percibe mi 
cerebro izquierdo y me fundo con la energía. Me convierto en el 
movimiento de la corriente y paso a ser esa cosa escurridiza. No soy 
sólo la hoja, sino la energía que la mueve. No soy sólo el pájaro que 
vuela, soy la energía que levanta el ala para que el pájaro pueda 
pivotar aún más alto. No soy sólo el beso de la brisa sobre mi rostro, 
sino que soy el calor que hay en él. No soy sólo el ronroneo de un 
gatito, sino la energía del amor que irradia en esa vibración. 

Conecto con mi Carácter 4 extendiéndome hacia la brillante luz 
colorida de un arco iris mientras recuerdo lo que se siente al brillar. 
Entro en mi Carácter 4 cuando me sumerjo en la energía de esa 
mirada de amor entre una madre y su hijo lactante. Mi Carácter 4 está 
en todas partes y en todo, y durante estos momentos me deleito en la 
gloriosa dicha de estar viva. Mi Carácter 4 se deleita en el vínculo que 
he llegado a conocer con la gran garza azul cuando me grazna "buenos 
días" en su ronda matutina, y al anochecer empatizo con el búho 
cuando llama a su pareja para que vuelva a casa a cenar. Juntos en 
esa conciencia compartida y sagrada, todos somos familia aquí como 
una bola de energía. 

Hay tantos poetas y músicos maravillosos que han reiterado la 
dicha de nuestro Carácter 4: almas hermosas que se han visto a sí 
mismas en el reflejo de Dios, no separadas de él, y luego lo han 
compartido con el resto de nosotros. El don de la poesía en forma de 
música se filtra con fluidez en las grietas distantes de nuestro ser, y 
nada ha resumido mejor el alma de mi Carácter 4 que la canción Bare 
to the Bone de la cantante y compositora Carrie Newcomer: 


Aquí estoy sin mensaje 


Aquí estoy con las manos vacías 


Sólo un espíritu cansado de vagar como un extraño en esta tierra 


Caminar con los ojos abiertos por este mundo es la única manera que he 
conocido 


Envuelto en esperanza y buenas intenciones y 


Desnudo hasta los huesos 


Al igual que nuestro Carácter 4 puede influir profundamente en 
nuestro uso del lenguaje para conversar de forma profunda y 
conmovedora, esta parte de nuestra conciencia está abierta, es 
consciente y acepta que todo es exactamente como debe ser. Nuestro 
Carácter 4 no juzga, simplemente celebra con asombro la vida que 
vive. Esta parte de nuestro carácter enseña a nuestros otros caracteres 
que no sólo somos dignos de ser amados, sino que somos amor. 
Cuando nuestros personajes del hemisferio izquierdo abren sus 
corazones a la totalidad de su Carácter 4 del hemisferio derecho, 
cualquier falta de valor desaparece al instante. No podemos sentirnos 
indignos de amor y ser el amor del universo en el mismo momento. 

Debido a la forma en que se desarrolla nuestro cerebro, los niños 
suelen sentirse más cómodos con su Carácter 4 que los adultos. A 
medida que envejecemos y asignamos más valor a las habilidades y 
conciencias de nuestros personajes del hemisferio izquierdo, nos 
sentimos más cómodos en la realidad externa de nuestro hemisferio 
izquierdo y menos cómodos en lo inconsciente y desconocido. Esto 
tiene sentido, por supuesto, porque aprendemos pronto las reglas de la 
sociedad y a centrarnos en el nivel de las cosas. Aprendemos a recoger 
nuestros juguetes, a no perdernos en el supermercado y a utilizar 
nuestra voz interior. Desde muy pequeños nos enseñan a seguir las 
reglas de la sociedad y a respetar los valores del mundo. 

En consecuencia, para muchos de nosotros, la mera idea de dejar de 
centrarnos en la identidad con el hemisferio izquierdo del cerebro 
parece una muerte aterradora, pero en realidad es más como meterse 
en un arroyo frío de montaña en un caluroso día de verano. Al 
principio resulta chocante, pero luego te sumerges un poco más y tu 
cuerpo empieza a aclimatarse. Antes de que te des cuenta, el agua te 
llega a la cintura y, aunque puede que sea el agua más fría en la que 
hayas estado nunca, sientes un cosquilleo en el cuerpo y el alma se te 
llena de asombro al zambullirte. Dar ese primer paso en el agua es 
atender a la llamada de tu Viaje del Héroe. Con el tiempo, tu ego se 


aclimata y comprende que no morirá si lo dejas momentáneamente a 
un lado. Tu ego permanece justo ahí, siempre disponible para ser 
inmediatamente puesto de nuevo en línea si así lo eliges. Pero cuando 
te permites embarcarte en el viaje, te esperan tanto la comprensión 
como el crecimiento. 

Para nosotros puede ser sencillo entrar en esta conciencia de lo 
desconocido cuando nos despojamos de nuestros juicios, nuestra 
agenda y nuestras preocupaciones y elegimos entrar realmente en el 
reino del momento presente. Salta a un charco de barro sin pensar en 
el desorden ni en las consecuencias, y anima a esa abrumadora 
sensación de júbilo a brotar de tu alma. ¿Recuerdas esa alegría infantil 
que solías experimentar? Sólo de pensarlo irradio una sonrisa hasta lo 
más profundo de mi ser. Cuando estamos dispuestos a salir de la 
corrección de nuestro traje, nuestro ego o nuestra justificación de 
nuestro valor, y nos permitimos aterrizar en el aquí y ahora, la vida es 
desordenada, así que deja que sea lo que es y deléitate con ello. 

¿Quién eres cuando dejas a un lado las dudas, los juicios y las 
críticas? ¿Quién serías si creyeras en ti mismo como tu Carácter 4 cree 
en ti? ¿Quién serías si identificaras y encarnaras esta parte de ti en 
cada momento de cada día? ¿Cómo de grande serías si te liberaras de 
esos límites y limitaciones del hemisferio izquierdo? Esta parte tuya 
del Carácter 4 siempre está ahí, conectada a todo y amándote 
perpetuamente. Es la majestuosidad de las montañas cuando nos 
detenemos y la respiramos, y está en la energía de las ondas cuando 
bailan sobre una superficie. 

Esta conciencia sagrada de tu Carácter 4 es omnipotente y está justo 
más allá de tu enfoque, y nadie más que tú puede llevarte allí. Aunque 
estés físicamente solo, esta parte de ti es incapaz de sentir soledad 
porque es el amor que está entretejido en la conciencia de todo. 
Nuestro Carácter 4 agradece el regalo de la vida, acepta lo que es y se 
deleita en el paso del tiempo. 

Como invitó tan elocuentemente el poeta Rumi: "Más allá de las 
ideas de lo que está mal y lo que está bien, hay un campo. Nos 
encontraremos allí. Cuando el alma se tumba en esa hierba, el mundo 
está demasiado lleno para hablar de él". Nuestro Carácter 4 es esa 
parte de lo que somos que reside tanto en el núcleo de nuestro ser 
como al borde del velo de lo que haya más allá. Nos encontraremos en 
ese campo... 


CARÁCTER 4 EN EL TRABAJO Y EN EL OCIO 


Carácter 4 en el trabajo 


El personaje 4 es el ancla de cualquier barco corporativo. Cada uno 
de los otros tres personajes sacude el barco a su manera, pero el 
Carácter 4 es la perspectiva previsible, razonable, objetiva y global de 
cómo todo encaja, fluye colectivamente y funciona, o no. El Carácter 4 
no tiene miedo de la situación económica, sea cual sea, y no está 
apegado a su ego-centro porque no lo tiene. Es consciente de los egos 
de los demás, por supuesto, pero el Carácter 4 está completamente 
disponible para evaluar el rendimiento general de la máquina. Piensa 
en sistemas: Si hacemos esto, ocurrirá lo otro, así que tenemos que 
contrarrestarlo con esto otro para crear un equilibrio. 

Nuestro Carácter 4 puede hacer malabarismos con nueve detalles al 
mismo tiempo y no quedarse paralizado por el miedo ni sentirse 
abrumado por una tarea compleja. El Carácter 4 ve todas las partes 
como piezas diferentes de un todo, pero su fuerza y su perspicacia 
están en unirlas para crear un flujo sistémico. En consecuencia, 
nuestro Carácter 4 es la prueba beta de cualquier organización. Si no 
sé si algo va a funcionar, puedo llevar la idea a un Personaje 4, que 
visualizará el proyecto y luego me dirá sí, podemos hacerlo o no, eso 
no funcionará. El Personaje 4 también puede decir: sí podríamos 
hacerlo, pero no estoy seguro de que debamos. Si el Carácter 4 no está 
convencido de que la ganancia o la adición añadirán valor al 
panorama general, siempre elegirá la sencillez y la claridad en lugar 
de la complejidad. 

Cuando se trata de prácticas empresariales, nuestro Personaje 1 
quiere obtener un beneficio, nuestro Personaje 2 jugará con la idea y 
los detalles, nuestro Personaje 3 quiere que sea divertido y nuestro 
Personaje 4 quiere servir al bien mayor. 


Personaje 4 en la playa 


El Personaje 4 puede oír los sonidos de la playa, el romper de las 
olas y el canto de los pájaros mucho antes de llegar allí. El corazón del 
Personaje 4 se llena tanto de gratitud al conectar con la inmensidad 
del océano que las ideas de esperanza y posibilidad sustituyen 


inmediatamente a cualquier atisbo de desesperación. En este espacio, 
en este sentimiento de conexión con algo más grande que uno mismo, 
hay una sensación de abundancia total y de entrega total a una 
conciencia omnisciente de que todo es exactamente como debería ser. 

Puede que estemos solos en la playa, pero nuestro Carácter 4 nunca 
está solo. Nos sentimos innatamente en casa y completamente 
presentes mientras conectamos con todo lo que es. Observamos a los 
pájaros durante más tiempo del que imaginamos mientras nos 
perdemos en sus cavilaciones. La esencia de nuestro ser fluye y refluye 
al ritmo de las olas, mos elevamos con los pájaros y exudamos 
satisfacción. Mientras el sol calienta nuestra piel, cerramos los ojos y 
levantamos los brazos al cielo en señal de agradecimiento por nuestra 
vida y por toda la vida que nos rodea. Exhalamos. 

Consumidos por un sentimiento de gracia, sabemos en lo más 
profundo de nuestro ser que somos perfectos, íntegros y hermosos tal 
como somos. No hacemos comparaciones porque estamos 
completamente aquí en el presente, con una mente vacía de otro lugar 
o tiempo. Estamos agradecidos por tener vida, por ser vida y por 
compartir la vida. Sentimos humor en la danza juguetona de los 
pelícanos, vemos significado en las nubes y sentimos la belleza de la 
magia que nos rodea. Somos conscientes del tapiz del que formamos 
parte mientras nos movemos en el flujo de todo ello. 

En la playa, los Personajes 4 sonríen con facilidad y mantienen un 
contacto visual directo con quienes pasan a su lado. Se mueven con 
energía, aunque sus cuerpos no estén en acción. Conectan divertidos 
con los gritos salvajes de los niños que juegan y sonríen al anciano que 
duerme la siesta. Si abres tu alma a su longitud de onda, puedes sentir 
su proyección de amor hacia todos y hacia todo. Y esos delfines que 
vemos hoy, los que traen tanta alegría a todo el mundo, están aquí en 
comunión con nuestro Carácter 4. 


Una instantánea de nuestro carácter 4 


+ Consciente: Estoy conectado a todo lo que es. Soy 
consciente de que comparto la misma conciencia que 
todo lo que me rodea y de que estoy en ello y ello está 
en mí. Nos influimos mutuamente aunque no podamos 
verlo. Podemos entrenarnos para sentirlo y saberlo. 


+ Expansivo: Estoy abierto a las posibilidades y valoro el 


panorama general y la totalidad de mi existencia. No 
temo la ausencia de mi yo egoico porque sé que soy 
perfecto, completo y bello tal como soy. Existimos en la 
energía del Uno. 


Conexión: En la conciencia del flujo cósmico abrazo la 
parte atemporal y omnisciente de mí mismo que está 
conectada con todo lo que es. Resueno en este espacio 
cuando medito o rezo. Cada uno de nosotros es una 
neurona en la red de la humanidad, y estamos 
intrincadamente conectados a nivel molecular como 
parte del flujo. 


Aceptar: Puedo aceptar la vida en sus propios términos 
y sentir paz sabiendo que todo es como debe ser, o 
puedo apegarme a cómo quiero que sean las cosas y 
sufrir cuando la realidad no coincide con mi visión 
preconcebida. 


Acepta el cambio: Amo y celebro lo que tengo delante 
de mí, y cuando este momento, esta vida, este amor, 
esta experiencia pasan, doy gracias por haberlos tenido. 
La vida es una serie de cambios momento a momento, y 
los acepto todos con el corazón abierto y agradecido por 
lo que venga después. 


Auténtico: Cuando me despojo de los detalles de quién 
soy en el mundo externo, cuando doy un paso más allá 
de los detalles de mi Persona de Carácter 1, Sombra de 
Carácter 2, e incluso mi Anima/Animus de Carácter 3, 
poseo mi poder y doy un paso adelante como mi mejor 
yo porque ésta es la conciencia del Poder Superior que 
fluye a través de mí. 


Generoso de espíritu: Soy una parte del todo. Cuando 
te doy, estoy dando una parte de mí mismo. Cuando te 
ayudo, nos ayudo a todos. Cuando te amo, te acepto tal 
como eres y todos prosperamos. 


Claridad: Ya no estoy distraído por el funcionamiento 
del mundo exterior, tengo clara nuestra intención de 
amar y ser amado. Nuestra tarea número uno en la 
vida es amarnos los unos a los otros. Punto. 


+ Intención: Establezco mi intención y confío en que todo 
está conectado y fluye. Cuando utilizo el poder de mi 
corazón y mi mente para manifestar algo, estoy 
utilizando el poder de mí mismo para cambiar la 
disposición de los átomos y las moléculas en el espacio, 
y mantengo el rumbo. 


Vulnerabilidad: Al entrar en la vida como la 
conciencia del universo, puedo entrar en la desnudez de 
mi Carácter 4 y mantenerme fuerte en mi 
vulnerabilidad. Cuando te dejo ver quién soy, te 
empodero para que hagas lo mismo. 


Conozca a su personaje 4 


Al igual que con los demás personajes, si prefieres saltarte estas 
preguntas por ahora, no dudes en seguir leyendo y volver a esta 
exploración cuando puedas tomarte un tiempo para explorar 
realmente esta parte de ti mismo. 


1. ¿Reconoces tu Carácter 4? Haz una pausa e imagínate siendo 
esta parte de ti mismo. 


Me familiaricé realmente con esta parte de mi ser la mañana del 
ictus, cuando salí por completo de mis Personajes 1 y 2 del hemisferio 
izquierdo. Sentí como si ya no quedara nada de mí, de la persona que 
había conocido, pero seguía atada a este cuerpo y a esta vida. En 
ausencia de todo lo que había llegado a ser, sentí pura dicha y gracia 
en la conciencia omnisciente del universo. Sabía que, aunque aún no 
estaba muerto, estaba tan desconectado como podía estarlo y seguir 
contando entre los vivos. 


2. ¿Cómo se siente el personaje 4 dentro de tu cuerpo? 3. ¿Cómo 
sujeta su cuerpo este personaje y cómo suena su voz? 


En ausencia de mis caracteres cerebrales izquierdos, la conciencia 
de mi Carácter 4 era de una paz y una euforia sin concesiones, y 
vuelvo a ese estado a propósito muchas veces al día. Cuando encarno 
la conciencia de mi Carácter 4, mi visión se nubla, mis sentidos se 
agudizan, la sensación en mi pecho se expande, centro mi atención en 
el momento presente, los límites y bordes de mi cuerpo se deslizan 
más allá de mi conciencia, y la esencia de mi ser se hincha en una 
atemporalidad de intensa gracia y satisfacción. Cuando hablo, mi voz 
baja a un registro más grave y enuncio con claridad. La conciencia de 
mi Carácter 4 es una conciencia asombrosamente bella a la que sé que 
algún día volveré a tiempo completo, y cuando lo haga será un 


verdadero regreso a casa. 


3. ¿Y si no reconoces a este personaje dentro de ti? 


Si este Carácter 4 te resulta completamente desconocido, y no sólo 
no puedes reconocer esta parte de ti mismo sino que te suena 
completamente absurdo, extraño o quizás incluso peligroso, ten la 
seguridad de que no estás solo. Al igual que ocurre con nuestro 
Carácter 3, para nuestros Caracteres 1 y 2 del hemisferio izquierdo 
puede resultar muy amenazador salir de nuestra individualidad 
sagrada. Sin embargo, la oferta de técnicas y herramientas diseñadas 
para ayudar a las personas a encontrar este lugar de profunda paz 
interior es una próspera industria multimillonaria, y si eliges utilizar 
herramientas que te ayuden a llegar allí, tienes muchas opciones entre 
las que elegir. 

Como vivimos en una sociedad que se inclina hacia los valores 
jerárquicos y materialistas de nuestro cerebro izquierdo, que se centra 
en mí, el individuo, se nos recompensa por lo que hacemos en lugar de 
por lo que somos. Nuestro Carácter 4 del cerebro derecho existe 
simplemente como la vida en un estado pacífico y dichoso de sentirse 
conectado con todo lo que es, en el que la vida misma es la 
recompensa y la gratitud es el sentimiento subyacente. Es imposible 
que nuestro Carácter 1 racionalice o piense linealmente su camino 
hacia nuestro Carácter 4. En lugar de ello, debemos rendirnos a él. En 
su lugar, debemos rendirnos a él, y eso puede asustarnos. 

Si los Personajes 1 y 2 de tu cerebro izquierdo son realmente 
poderosos, puede que te resulte difícil entrar en tu Carácter 4, porque 
para hacerlo debes sentirte seguro. No sólo físicamente, sino también 
emocionalmente, a salvo de los juicios y las críticas de otros que no 
valoran su propio Carácter 4. Muchos caracteres fuertes del hemisferio 
izquierdo juzgarán negativamente a los demás. Muchos caracteres 
fuertes del cerebro izquierdo juzgarán negativamente el valor de su 
propio cerebro derecho, ya que sólo creen en la realidad definida por 
sus cinco sentidos. Además, pocas cosas despiertan tanto miedo, 
antagonismo o discusión como los temas de la religión, la 
espiritualidad y otras formas intangibles de creencia. Tenemos razones 
para creer en lo que creemos, y cualquier desafío a lo que creemos 
suele interpretarse como un peligro personal. 

Dicho esto, el dogma y las historias asociadas a las religiones son 
una función de nuestros centros de lenguaje del hemisferio izquierdo 


del cerebro, mientras que nuestra experiencia de la espiritualidad y 
nuestra conexión con un Poder Superior ocurren en nuestro hemisferio 
derecho. Independientemente de la religión o práctica que observes, el 
objetivo último de la oración, el mantra o la meditación (a nivel 
neuroanatómico) es sacar nuestra conciencia de los confines de 
nuestro cerebro izquierdo, donde nos experimentamos como 
individuos, y llevarla a la conciencia cerebral derecha de nuestro 
Carácter 4, donde experimentamos una conexión fluida con nuestro 
Ser Infinito. 

Si usted no es creyente, ya sea ateo o agnóstico, no está solo. 
Muchos de nosotros no sabemos en qué creer, así que optamos por no 
creer en nada en absoluto, excepto quizá en el poder de nosotros 
mismos y de nuestros cinco sentidos. Sin embargo, 
independientemente de nuestro nivel o tema de creencia, cuando se 
trata de nuestro cerebro, sintonizar con la conciencia de nuestro 
Carácter 4 puede ser muy curativo física, emocional y espiritualmente. 
Cuando elegimos unirnos a la conciencia del universo para sanar, 
puede producirse una recuperación asombrosa. Basta con mirar mi 
cerebro. Puedo garantizarte que no fue el poder de mis caracteres del 
hemisferio izquierdo del cerebro lo que los puso de nuevo en línea, fue 
el poder del universo el que trabajó con la conciencia de mi Carácter 4 
para ayudar a mis células a sanar. 

Si aún no puede identificarse con su Carácter 4, piense en los 
momentos de su vida en los que ha sentido que su corazón se 
expandía o se abría. Para muchos, ver el arco iris, las luciérnagas o 
incluso vislumbrar la sombra de un duende que se esconde detrás de 
un árbol al atardecer puede provocar una emoción especial en el alma. 
Si no eres consciente de haber tenido alguna vez alguna de estas 
sensaciones, hay herramientas que puedes utilizar para ayudarte a ser 
más consciente, más abierto y más conectado con el que todo lo sabe. 
Si estás dispuesto a ampliar tu experiencia y practicar el 
desplazamiento de tu atención hacia lo elusivo, es posible que te 
entrenes para "convertirte" en la energía que te rodea. 


4. Suponiendo que puedas identificar tu Carácter 4 de 
pensamiento cerebral derecho, ¿cómo dejas que este carácter se 
exprese? ¿Cuánto tiempo pasas en tu Carácter 4, y cómo es eso 
para ti? 


Esta parte de mí nunca está lejos mientras vibro en el zumbido de 


los colibríes y arrullo el rastro de una estrella fugaz, sin olvidarme de 
pedir en silencio un deseo... ¿por qué no? El Personaje 4 siempre está 
corriendo justo por debajo del radar del ruido que hacen mis otros 
personajes, y este es mi auténtico yo que todo lo sabe, todo lo ama y 
está conectado con todo lo que es. 

Esta parte de mi cerebro sabe que somos perfectos, íntegros y 
hermosos, independientemente de lo que me rodee en este mundo o 
de las circunstancias en las que me encuentre. Y una señal inequívoca 
de que estoy en mi Carácter 4 es cuando me pongo a cantar con Doris 
Day "Que Sera, Sera". Para ti podría ser "Don't Worry, Be Happy" con 
Bobby  McFerrin O  "Hakuna  Matata”' de El Rey León. 
Independientemente de nuestra edad y época, estas canciones cantan 
la promesa de nuestro Carácter 4. 

Doy un paso decidido hacia mi Carácter 4 cuando exhalo y me dejo 
sostener por algo que es más grande que yo. Dios está en la 
exhalación. En la inhalación están nuestras expectativas, nuestros 
deberes, nuestro rendimiento, nuestra autosuficiencia, nuestro 
autojuicio y nuestra ansiedad. Pero cuando soltamos eso, cuando 
renunciamos a nuestro apego a lo que queremos en lugar de a lo que 
es, nuestro Carácter 4 sale y lo celebra. 

Con la práctica, desplazo mi conciencia fuera de mi foco normal, 
empujando el ruido constante del mundo a un segundo plano, y llevo 
mi atención a aquello que no tiene nombre. Cuando me concentro en 
mi respiración, cambio inmediatamente mi conciencia al momento 
presente. Cuando pienso en mi respiración, salgo del pasado o del 
futuro. Una vez en el momento presente, conecto con mi sentido de la 
gratitud y permito que mi conciencia se sumerja en el murmullo del 
arroyo y experimente empáticamente la risa, las lágrimas y los miedos 
de los demás. 

Me permito expandirme, tejiendo mi energía entre las briznas de 
trigo de aquel campo de allí, y estoy en el movimiento de la hierba y 
los árboles de aquí. Mateo 6:28 dice: "Considerad los lirios del campo, 
cómo crecen. No se afanan, ni hilan". Simplemente son, y confían en 
que eso es exactamente lo que deben ser y hacer. 

Nuestro Carácter 4 es nuestro yo místico. Es nuestro saber que no 
sólo nos sostiene la naturaleza, sino que somos el crescendo de los 
insectos cuando interpretan su cacofonía sinfónica. Somos los rayos 
del sol cuando estallan como gloria a través de las nubes, y es mi 
Carácter 4 el que lee el código Morse en las ondas de la superficie 
cuando se dispersan por el agua como una nota de amor de nuestros 


seres queridos que ahora están fuera y más allá. 


5. Cuando pienses en el carácter 4 de tu cerebro derecho, 
¿puedes asignarle un nombre apropiado? 


Llamo alegremente y con entusiasmo a mi Personaje 4 "Reina Sapo". 
Me refiero a ella como reina porque, bueno, es una reina. Es la parte 
de mí que es regia y está conectada con el todopoderoso. La llamo 
Sapo porque soy un bobo y vivo en un nenúfar en el agua, un barco 
llamado BrainWaves donde paso cinco meses al año. Yo he aprendido 
que es importante que no me tome demasiado en serio, ya que soy a la 
vez el centro del universo y simplemente una mota de polvo de 
estrellas. Mi Personaje 4 es más que mi vida. Es la parte de mí que es 
omnipresente, y se siente como Amor eterno. 


6. ¿Quiénes son algunos de los Personajes 4 que han influido en 
ti a lo largo de tu vida, de forma positiva o negativa? ¿Su 
Carácter 4 le ha animado o le ha reprimido? 


Tras el ictus, no quería renunciar a esta conciencia de que somos 
realmente perfectos, íntegros y bellos tal como somos. Así que me 
prometí que sólo me recuperaría lo necesario para que el resto de la 
humanidad me percibiera como alguien normal. Por definición, el 
precio que pagué por volver a ser plenamente humana fue perder mi 
conexión completa con el Ser Infinito. Sin embargo, tomé la decisión 
de recuperarme, porque no tenía sentido que viviera esta experiencia 
con el derrame cerebral y con Dios si no iba a volver y compartirla. 

A menudo me preguntan si puedo volver a ese espacio de mi 
Personaje 4 a voluntad, y la mayoría de las veces, en lugar de vivir 
aquí y visitar allí, elijo vivir allí y visitar aquí. Soy un Personaje 4, y 
añado los conjuntos de habilidades y circuitos de mis otros Personajes, 
3, 2 y 1, para funcionar aquí en este mundo como un ser vivo. Sin 
embargo, sigo teniendo claro que la Reina Sapo es, en el lenguaje de 
Jung, mi Yo, y el resto de mis conciencias son simplemente los otros 
personajes que utilizo para vivir esta vida humana. 

Me encanta conocer a otros Personajes 4. Son la guinda del pastel 
de la vida. Junta a una pareja de Carácter 4 y verás cómo saltan 
chispas, cómo cae un rayo y cómo explota el amor. Somos divinos. 


7. ¿Quién en tu vida aprecia, se preocupa, se identifica y quiere 
salir con tu Personaje 4? ¿Cómo son esas relaciones? 


Algunas de las más grandes palabras de sabiduría que he escuchado 
vinieron de mi muy buen amigo el Dr. Jerry Jesseph cuando afirmó: 
"Nosotros, como humanidad, estamos confundidos y más 
confundidos". Creo que es seguro decir que aquellos de nosotros que 
estamos más confundidos somos completamente inconscientes, 
irrespetuosos o no valoramos nuestro Carácter 4 ni el de los demás. 

Dicho esto, muchos de mis amigos más cercanos viven la vida de un 
Carácter 4 fuerte. Todas estas amistades son acogedoras, 
profundamente cariñosas, solidarias, cariñosas, empáticas y amables. 
Las personas de Carácter 4 comparten un saber cuando se encuentran, 
y son algunas de las relaciones más gratificantes que uno puede 
encontrar. 

¿A quién más le gusta esta parte de mí? A mis compañeros de viaje 
que buscan o conocen esta parte de sí mismos. Los que existen en ese 
reino danzan conmigo entre las estrellas y saben que no hay 
separación en el espacio y el tiempo, por lo que nunca necesitamos 
encontrarnos en esta vida. Sin embargo, cuando lo hacemos, es un 
momento sagrado de conexión y un momento compartido de 
conocimiento. 


8. ¿Quién en tu vida no se lleva bien con tu Carácter 4? 


Esta parte de mí es puro amor y ve la belleza en ti sin importar tus 
circunstancias humanas. Esta es la parte de una madre que ama 
incondicionalmente a su hijo, así como a los hijos de los demás. Esta 
es la parte de nosotros mismos que no conoce a ningún extraño, y la 
parte del Cristo que hay en nosotros cuando decimos: "Perdónalos, 
Padre, porque no saben lo que hacen". El carácter 4 ama 
incondicionalmente, y en todo momento. 

Nuestro Carácter 4 es un lugar seguro porque es compasivo, amable 
y abierto. Cuando otra persona está teniendo un mal día, mi Carácter 
4 puede ser amable y comprensivo y puedo ofrecerle una sonrisa y 
una caricia apropiada, incluso cuando está gruñendo. Un Personaje 2 
en apuros puede sentir la fuerza, el coraje y el amor cuando un 
Personaje 4 le ofrece su espacio. Nuestro Carácter 4 es la herramienta 
más poderosa que tenemos para aliviar nuestro dolor o el de los 
demás. 


9. ¿Qué tipo de padre, compañero o amigo es tu Personaje 4? 


Es importante que ayudemos a nuestros hijos a desarrollar un fuerte 
Carácter 4 porque es una parte significativa y sanadora de nosotros 
mismos. Más que nada, los niños sanos desean una conexión real con 
los demás, y como sus padres o amigos podemos modelar para ellos lo 
que significa tener una conexión sana con nuestro Poder Superior. 
Cuando reconocemos y valoramos el hilo del Uno que está en todos y 
en todo, abrimos nuestros corazones y suavizamos el filo de nuestro 
juicio. Tenemos la capacidad de invitar a nuestros hijos a tomar 
conciencia del momento presente, pero lo más probable es que ellos te 
lleven a ti a esa conversación, ya que nacemos en la conciencia de 
nuestro Carácter 4. 

Uno de los mayores regalos que me hizo mi madre cuando era niña 
fue asegurarme que, incluso en los momentos en que la disgustaba, en 
los que quizá no le gustaba mucho mi comportamiento, ella siempre 
me quería. Además, G. G. siempre estuvo en un camino de 
crecimiento, y a lo largo de mi vida me dejó crecer y cambiar y no me 
limitó a lo que era ayer. Me dejó dejar de comportarme mal y no me 
reprimió. 

Cuando acabé la universidad, conduje desde Indiana hasta 
California para hacerme guía en el río American. Una mujer fantástica 
que era más o menos de mi tamaño físico se ofreció a entrenarme para 
remar en los rápidos. Ragina, que entonces era una guía veterana con 
13 años de experiencia, me enseñó que, debido a mi tamaño, tenía que 
aprender a remar con el cerebro y no con la espalda. Los hombres 
podían salir de los problemas a golpe de músculo, pero las mujeres 
más pequeñas no. Aquel verano crecí en el río conociendo la mejor 
parte de mí misma y la parte en la que quería convertirme. Conocí a 
mi Carácter 4. 

Cuando volví a casa, mi madre reconoció que ahora era una mujer 
diferente, y nunca me retuvo a mi yo más pequeño. Cuando sufrí el 
derrame cerebral, mi madre conocía mi carácter 4 y confiaba 
plenamente en que su trabajo consistía en prepararme para el éxito 
trabajando conmigo para ayudarme a curarme. Mi madre fue mi 
primera y mayor bendición, ya que me crió dos veces. 

Si mostramos a los demás cómo encontramos la santidad y lo 
sagrado en las cosas sencillas de la naturaleza, ayudaremos a los 
demás a verlo con más claridad. Tenía un amigo que siempre recogía 
lombrices de la acera y las devolvía al jardín cuando salíamos a 
pasear. Era una práctica estupenda, por supuesto, excepto en esos días 


de lluvia en los que desenterraba miles de gusanos. Entonces me 
encontraba con que mi cerebro izquierdo cuestionaba la sensatez de lo 
que estábamos haciendo, mientras que el derecho pensaba que tal vez 
era hora de ir a pescar. 


10. ¿Cómo es la relación dentro de tu cabeza entre tus 
personajes? 11. ¿Cómo se relaciona tu Personaje 4 con tus otros 
personajes? 


La Reina Sapo no sólo ama a todo el mundo, sino que es amor. 
Respeta y apoya a mi Personaje 1, Helen, y celebra sus esfuerzos por 
ayudar a que nuestra vida tenga orden. Cuando llega el momento, mi 
Reina Sapo se apresura a abrazar y cuidar a mi pequeño Personaje 2, 
Abby, cuando tropieza con el miedo o el dolor. La Reina Sapo adora a 
mi Personaje 3, Pigpen, pero tiene que recordarle a menudo que, 
aunque nos parece bien morir y morir, agradeceríamos la cooperación 
de Pigpen para ayudarnos a mantenernos vivos. Hasta ahora, Pigpen 
ha accedido a esta petición, y salimos de los relámpagos atronadores 
antes de lo que solíamos hacerlo. 


Hoja de trucos: Conoce a tu personaje 4 


1. ¿Reconoces tu Carácter 4? Pausa un momento e 
imagínate siendo esta parte de ti mismo. 


2. ¿Cómo se siente el Personaje 4 dentro de tu cuerpo? 
¿Cómo sujeta su cuerpo este personaje y cómo suena 
su voz? 


3. ¿Y si no reconoces a este personaje dentro de ti? 


4. Suponiendo que puedas identificar tu Carácter 4 de 
pensamiento cerebral derecho, ¿cómo dejas que este 
carácter se exprese? ¿Cuánto tiempo pasas en tu 
Carácter 4, y cómo es eso para ti? 


5. Cuando pienses en tu Personaje 4 de pensamiento 
cerebral derecho, ¿puedes asignarle un nombre 
apropiado? 


6. ¿Quiénes son algunos de los Personajes 4 que han 
influido en ti a lo largo de tu vida, de forma positiva 
o negativa? ¿Tu Carácter 4 te ha animado o te ha 
reprimido? 


7. ¿Quién en tu vida aprecia, se preocupa, se identifica 
y quiere salir con tu Personaje 4? ¿Cómo son esas 
relaciones? 


8. ¿Quién en tu vida no se lleva bien con tu Personaje 
4? 


9. ¿Qué tipo de padre, compañero o amigo es tu 
Personaje 4? 


10. ¿Cómo es la relación dentro de tu cabeza entre tus 
personajes? ¿Cómo se relaciona tu Personaje 4 con 
tus otros personajes? 


2 Derek E. Wildman et al., "Implications of natural selection in shaping 99.4% 
nonsynonymous DNA identity between humans and chimpanzees: Enlarging genus Homo", 
Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America vol. 100, n* 12 
(10 de junio de 2003), 7181-7188. https: //doi.org/10.1073/pnas.1232172100. 


CAPÍTULO 8 


EL BRAIN HUDDLE: SU 
HERRAMIENTA DE PODER PARA LA 
PAZ 


Me encanta ver a mis Cuatro Personajes interactuar entre sí 
mientras viven colectivamente mi vida. De un momento a otro, mis 
Cuatro Personajes entran y salen del dominio, ya que los encarno a los 
cuatro de forma independiente. Puedo estar en el escenario dando una 
entrevista con el Personaje 1, Helen, enseñando sobre el cerebro, y 
entonces, en un instante, el Personaje 3, Pigpen, puede saltar a mi 
conciencia, tomar el micrófono y dar un ejemplo utilizando todo mi 
cuerpo como atrezzo. Créeme: Helen nunca lo habría hecho así. Pero 
ahora, en lugar de sentirse conmocionada o avergonzada, Helen ha 
aprendido a apreciar a Pigpen, y de hecho la encuentra tan 
entretenida y brillante como suele hacerlo el público. Nadie mejor que 
Pigpen puede dar un ejemplo vivencial para demostrar lo que Helen 
está enseñando secamente. Cuanto más familiarizado estés con quién 
es quién dentro de ti, y más seguro te sientas al exhibir a cada uno de 
ellos, más integral será tu vida. 

Tras haber observado a estos Cuatro Personajes durante los últimos 
años, he visto que gran parte de su comportamiento es relativamente 
predecible. A Helen le gusta pasar el rato en la oficina o hablando por 
teléfono, mientras que el Sapo Reina aparece inevitablemente cuando 
estoy dando un paseo por la naturaleza. Al menos hasta que ocurre 
algo realmente divertido, y entonces Pigpen se lanza a por un subidón 
de adrenalina. Cada uno de nuestros Cuatro Personajes tiene unos 
patrones de comportamiento un tanto estereotipados, así que cuanto 
más dispuesto estés a observar a los tuyos en la naturaleza, más 
libertad sentirás tú (y ellos) para vivir una vida con todo el cerebro. 

Crear relaciones sanas entre nuestros Cuatro Personajes y los Cuatro 
Personajes de los demás es nuestro objetivo, especialmente si 
queremos que la mayoría de esas interacciones sean positivas y 
vivificantes. Tenemos el poder de elegir momento a momento cuál de 
nuestros Cuatro Personajes queremos ser en el mundo, y enviarlos a 
un Brain Huddle es nuestra clave para nuestra siguiente mejor acción. 


Profundicemos en lo que significa realmente hacer un Brain Huddle 
cuando reunimos las voces de nuestros Cuatro Personajes en una 
conversación consciente sobre lo que ocurre en cada momento de 
nuestra vida. El Brain Huddle es la forma en que nos adueñamos de 
nuestro poder asumiendo la plena responsabilidad de quiénes somos y 
cómo nos presentamos al mundo, así como la forma en que decidimos 
dejar que el mundo influya en nuestra forma de pensar, nuestras 
emociones, nuestros sentimientos y nuestro comportamiento. 

Cuando dirigimos nuestras vidas en automático, nuestros Cuatro 
Personajes hacen lo que les da la gana sin tener realmente en cuenta 
lo que podríamos elegir hacer en su lugar. Cuando nuestros Cuatro 
Personajes se reúnen en un Brain Huddle, al igual que en un deporte, 
cada uno comparte su perspectiva y luego eligen colectivamente 
nuestra mejor jugada estratégica siguiente. Independientemente de lo 
que ocurra fuera de nosotros, tenemos el poder de salir de la reunión 
con una resolución adecuada y pacífica. 

Al elegir participar en un Brain Huddle, nos preparamos para el 
éxito. Si realmente queremos vivir nuestra vida con un propósito, 
hagámoslo de forma sistemática y entusiasta. Además, una vez que 
convocamos un Brain Huddle y nuestro Carácter 4 participa en la 
conversación, tenemos prácticamente garantizado un resultado 
amoroso. 


UN ANCLA PARA EL CORAZÓN 


Al igual que ocurre con los demás circuitos neuronales de nuestro 
cerebro, cuanto más tiempo pasemos practicando el Abrazo Cerebral 
durante los momentos benignos de nuestra vida, más fuerte se hará 
ese circuito. Con el tiempo, nuestra capacidad de hacer un Brain 
Huddle funcionará automáticamente como un nuevo hábito. Imagina 
lo diferente que será tu vida cuando hacer un Brain Huddle ocurra 
espontáneamente a lo largo del día, y se convierta en algo tan 
practicado que ahora sea la respuesta normal de tu cerebro cuando 
sientas que tus desencadenantes emocionales están siendo 
presionados. 

Uno de los mayores regalos de conocer a mis Cuatro Personajes, y 
de perfeccionar la facilidad con la que entran colectivamente en un 
Brain Huddle, ha sido darme cuenta de que cuando me siento aislada 
y atrapada en el drama o el dolor emocional de mi Personaje 2, esa 
parte de mí no está sola. Cuando Abby está atrapada en el bucle de 
sentir tristeza o desesperanza, en cuanto convocamos un Brain 
Huddle, cualquier sentimiento de aislamiento o desesperación se 
disipa inmediatamente. Es imposible que mis Personajes 3 y 4 del 
cerebro derecho sientan soledad emocional, ya que existen en la 
conciencia del todo colectivo. 

Sin embargo, en esos momentos en los que mi Personaje 2, Abby, se 
siente desconectada tanto del cerebro racional de mi Personaje 1 como 
de las conciencias colectivas de mis Personajes 3 y 4 del cerebro 
derecho, puede sentirse totalmente envuelta por una niebla cegadora 
de emociones desesperadas. Cuando experimento este nivel de 
coacción, el mero hecho de ser consciente de que mis Cuatro 
Personajes están ahí y de que puedo recurrir a ellos para celebrar una 
Reunión Cerebral ha sido un ancla para mi corazón. 

Puedo dar fe de que cultivar la habituación a nuestro Brain Huddle 
nos llevará a una vida más integral. De vez en cuando, mi personaje 2, 
Abby, sufre un ataque de ansiedad debilitante. Nunca sé con 
antelación cuándo va a suceder, pero cuando llega siento como si mi 
cerebro estuviera atrapado en un tornado interno de reactividad 
emocional. Tener la opción de cambiar mis Cuatro Personajes a una 
Reunión Cerebral durante esos momentos de necesidad ha sido un 
verdadero salvavidas. Ahora, cuando los circuitos de estrés emocional 
de mi pequeño Personaje 2 empiezan a activarse, dispongo de una 


herramienta bien desarrollada que puedo utilizar para salvar mi 
tranquilidad y calmar mi fisiología. 

Si usted también experimenta ansiedad, sabrá que el 
funcionamiento de ese circuito tiene el poder de secuestrar 
completamente su cerebro. El miedo en estado puro, la ansiedad o 
incluso un ataque de pánico: cada uno de ellos tiene el poder de 
incapacitarnos emocionalmente, sintiéndonos asustados, desesperados, 
vulnerables y aislados. En esos momentos en los que me siento 
completamente envuelta por el miedo, me consuela saber que mis 
otros personajes siguen ahí. Aunque haya perdido toda noción de 
ellos, sé que están ahí observando, esperando a que esta oleada de 
energía condensada se extienda para incluirlos de nuevo y poder 
participar de nuevo. Estoy seguro de que esta herramienta del Brain 
Huddle te ayudará, durante tus momentos de necesidad, del mismo 
modo que me ha ayudado a mí a sobrevivir a esos momentos oscuros 
de mi alma. 

Si no tienes ninguna experiencia personal con la ansiedad grave o 
no sabes lo que se siente, imagina que toda la energía de tu cerebro y 
de tu cuerpo sube de repente al grupo de células que componen tu 
circuito límbico de lucha-huida. Sus oídos oyen el rugido de su sangre 
al sonar la alarma de su corazón bombeando tan fuerte que no puede 
pensar con claridad ni ver bien. Pierdes el equilibrio mientras todo tu 
cuerpo se agita en lo que parece un violento ataque fisiológico, 
haciendo que tu Carácter 2 se enrojezca por completo y se sienta 
abrumado por la vulnerabilidad. ¿Recuerdas que somos criaturas que 
sienten y piensan, en lugar de criaturas que piensan y sienten? Cuando 
la alarma de nuestro Carácter 2 emocional se dispara en un ataque 
total de miedo, ira o ansiedad, el mero hecho de saber que nuestros 
otros personajes están justo ahí, listos para acurrucarse, es un 
salvavidas. 

Otro maravilloso regalo que el hábito del Brain Huddle ha aportado 
a mi vida es que he utilizado esta herramienta para entrenarme en 
identificar y encarnar fácilmente cada uno de mis Cuatro Personajes a 
voluntad. Ahora, cuando siento incluso la sutil invitación de la 
reactividad emocional de mi Personaje 2 tirando de mi conciencia, el 
mero hecho de saber intelectualmente que mis otros personajes están 
ahí, en algún lugar más allá de la desconexión, me ha permitido dejar 
de centrarme en mi Personaje 2 y pasar a simplemente observarlo. 

A nivel energético, en cuanto hago esta modificación perceptiva de 
observar en lugar de comprometerme, la bola de energía que está 


centrada en estimular ese circuito emocional empieza a disiparse. A 
medida que ese foco apretado de energía comienza a expandirse, 
reinfiltra las otras partes de mi cerebro, y en unos momentos mis otros 
personajes pueden volver a estar en línea y reingresar en mi 
conciencia. Cuando reaparecen y se unen al Personaje 2 en una 
reunión cerebral, el Personaje 1 se asegura de que estamos físicamente 
a salvo en ese momento; el Personaje 3 empieza a imaginar cómo 
podríamos planear una jugada con éxito; y el Personaje 4 mantiene el 
espacio para que todos nos demos cuenta de que, incluso en el peor de 
los casos, pase lo que pase, estamos bien. 


NUESTROS PODEROSOS 50 MIL MILLONES 


Cuando sufrí el derrame cerebral y mi cerebro izquierdo se 
desconectó, imaginé los 50 billones de células que componen mi 
cuerpo y mi cerebro como hermosas criaturitas, cada una con 
conciencia propia. Las escuché. Me comuniqué con ellas. Valoré sus 
esfuerzos y compartí con ellas lo mucho que necesitaba que me 
ayudaran a curarme, y luego les animé a que lo hicieran. Sigo 
atribuyendo a mis neuronas el mérito de mi recuperación y sigo 
honrando sus continuos esfuerzos por curar mis heridas día a día. 

Creo que nuestras células tienen el poder de curarnos. Por supuesto 
que valoro la medicina tradicional, sobre todo en caso de emergencia, 
pero creo que un poco de fe en nuestro propio poder para curarnos 
crea un espíritu de equipo respetuoso y sano entre nuestras células. 
Como colectivo de 50 billones de genios moleculares, compartimos la 
conciencia común de nuestro Carácter 4. Cuando estamos dispuestos a 
aprovechar el poder combinado de la conciencia del universo y de 
nuestro Carácter 4 celular, sanamos. 

Cuando mi cerebro quedó devastado, la conciencia de mi Personaje 
4 fue lo único que quedó. Una vez que decidí que estaba dispuesto a 
intentar recuperarme, lo que significaba que estaba dispuesto a 
soportar el duro trabajo y la agonía de intentar centrar mi atención en 
las cosas del mundo exterior, mi Carácter 4 emprendió el viaje 
asumiendo la responsabilidad total de amar y dirigir todos los 
esfuerzos curativos de todas mis células. Como conciencia colectiva, 
todas las células de mi cerebro y de mi cuerpo trabajaron juntas y, 
aunque a la larga no tenía ni idea de cuánto me curaría o recuperaría, 
mis Células y yo unimos nuestras fuerzas aprovechando 
colectivamente el poder consciente del universo. 

Tras recuperarme por completo, defino y valoro a cada uno de mis 
Cuatro Personajes de forma similar. Los veo como individuos, pero 
cada uno de ellos forma parte de mi cerebro. Escucho sus necesidades 
y recurro a ellos en consecuencia. En muchos sentidos, mis Cuatro 
Personajes son como cuatro niños que valoran ser escuchados y vistos, 
y conocer a cada uno de ellos ha hecho que los pequeños momentos 
de mi vida sean más predecibles, tanto para mí como para los que me 
rodean. Mi Personaje 1, por ejemplo, contestará al teléfono al primer 
timbrazo, pero si un amigo llama y salta directamente el buzón de 
voz, puede estar seguro de que las manos de mi Personaje 3 están 


ocupadas. 

Cada uno de mis cuatro personajes tiene méritos, pero como 
individuos viven según sus propios valores. El Personaje 1 se vestirá 
bien y llegará puntual a un compromiso nocturno, mientras que el 
Personaje 4 puede optar por perderse el evento para quedarse fuera y 
disfrutar de la puesta de sol. A menos que tenga un horario estricto, 
dejo que mis Cuatro Personajes dirijan mi vida. ¿Me siento repostada 
y lista para salir y compartir mi energía como Helena, o prefiero 
repostar y armonizar con la naturaleza como la Reina Sapo? Imagina 
la paz auténtica que cada uno de nosotros aportaría al mundo y a los 
demás si apoyáramos completamente a nuestros Cuatro Personajes y a 
los de los demás. 


BENEFICIOS DEL BRAIN HUDDLE 


Para tomar buenas decisiones, necesitamos saber cuáles son 
nuestras opciones. Antes de comprender a fondo el material de los 
Cuatro Personajes, no sabía realmente cómo elegir otra cosa que no 
fueran las alternativas obvias en blanco y negro. Aunque normalmente 
me siento bien con las decisiones que tomo, de vez en cuando 
(probablemente Pigpen o Abby) tomo una decisión y luego me doy 
cuenta de que si hubiera hecho una pausa y puesto en práctica el 
Brain Huddle, habría elegido más sabiamente. He descubierto que el 
Brain Huddle calma mis inseguridades y da lugar a la voz de mi yo 
más auténtico, que es realmente la combinación de todas mis voces. 

Utilizar esta herramienta tiene varias ventajas. En primer lugar, el 
Brain Huddle requiere que pulse el botón de pausa, que es 
esencialmente lo mismo que ejecutar la Regla de los 90 segundos que 
describí en la Parte I. Hacer una pausa de 90 segundos permite que 
cualquier sustancia química que esté corriendo por mi torrente 
sanguíneo me inunde y luego salga completamente de mí. Una vez que 
recupero la lucidez mental y dejo de sentir lo que estaba sintiendo, 
puedo incluir a los Cuatro Personajes en la conversación y tomar 
mejores decisiones. 

En segundo lugar, la reunión del cerebro anima a los cuatro 
personajes a expresar sus opiniones. Dirijo mi cerebro como una 
democracia en la que todos los personajes tienen el mismo voto, a 
menos que yo esté en peligro. Cuando cada personaje se siente 
escuchado, y escucha las opiniones, deseos, necesidades e ideas de los 
demás personajes, cuando llegan a un consenso es una decisión 
unánime. 

Como resultado, el tercer beneficio claro del Brain Huddle es que 
cualquier decisión que tomo utilizando esta herramienta se ve 
reforzada por el apoyo y el consenso de mis cuatro personajes. Cuando 
me apropio de mi poder de esta manera, estoy seguro de que he 
tomado la mejor decisión. Como consecuencia, mi vida más auténtica 
está respaldada por esta herramienta que promueve una vida 
saludable con todo el cerebro. 

Pero, lo que es igualmente importante, como entiendo a los Cuatro 
Personajes -quiénes son y qué valoran- puedo ver cómo se manifiestan 
en la vida de quienes me rodean. Saber quién eres me da una gran 
ventaja a la hora de elegir cómo interactuar contigo. No me da ventaja 


sobre ti, pero sí me permite saber cómo puedo apoyarte e interactuar 
contigo de la forma más eficaz, ya que siempre quiero que la 
conversación, la negociación y la resolución sean más pacíficas. 

Intentar comprender el punto de vista de otra persona nos prepara 
para una comunicación clara. Amar a las personas tal y como son, y 
no necesitar que cambien para sentirnos seguros, también es un don. 
Hay ocho personajes en cada relación, cada uno con necesidades, 
opiniones y deseos individuales. Reconocer los Cuatro Caracteres de 
otra persona y sus necesidades puede ofrecernos una hoja de ruta para 
alcanzar la paz y la armonía durante nuestras comunicaciones. Si, por 
ejemplo, me encuentro en una situación de conflicto contigo, esta 
herramienta me ayuda a dar un paso atrás y evaluar mi respuesta con 
calma, en lugar de reaccionar. Entonces puedo evaluar la situación y 
mostrarme más compasivo para escucharte. 

El Brain Huddle ha demostrado ser una herramienta fantástica para 
una comunicación rápida y precisa. Por ejemplo, el otro día llamé a 
una amiga que es un 4 de carácter primario. Cuando contestó al 
teléfono y empezamos a charlar, le dije: "Espera, antes de que 
lleguemos a tu cuatro, dime, ¿cómo es tu uno?". Me habló de los 
proyectos de su Personaje 1 y de cómo iban. Luego le pregunté por su 
Personaje 2 y me contó que su Personaje 2 se sentía especialmente 
sensible debido a un encuentro que había tenido el día anterior con un 
familiar que no se encontraba bien. A continuación me contó en qué 
aventuras estaba metido su Carácter 3, y luego hablamos de su 
Carácter 4. En cinco minutos, mi amiga y yo ya habíamos terminado. 
En menos de cinco minutos, mi amiga y yo nos pusimos al día sobre 
nuestros ocho personajes. Fue divertido, clarificador y profundamente 
satisfactorio. Ambas nos sentimos agradecidas por la comprensión del 
lenguaje de los cuatro personajes. 

Utilizar el Brain Huddle para la reflexión personal puede ayudarnos 
a determinar qué cambios nos gustaría hacer en quién y cómo nos 
presentamos, así como en la forma en que elegimos conectar con los 
demás. Me di cuenta de que cada vez que iba a visitar a mi madre, G. 
G., era esencial que me presentara como mi Carácter 3, en lugar de 
como mi Carácter 1. G. G. quería establecer el orden de las visitas. G. 
G. quería establecer el horario y tomar las decisiones sobre lo que 
hacíamos, así que si quería mantener la paz, en el camino a su casa 
conscientemente silenciaba a Helen y cableaba Pigpen. Esta era la 
combinación mágica que funcionaba en nuestra relación. Seguro que 
tú también tienes alguna de esas relaciones en tu vida. Saber navegar 


por nuestras relaciones de esta manera forma parte de cómo podemos 
elegir amarnos los unos a los otros. 

Sin embargo, la razón más importante por la que utilizo el Brain 
Huddle con regularidad es porque es una hoja de ruta hacia mi mejor 
yo. Esta herramienta permite que mis dos yoes del hemisferio 
izquierdo del cerebro tengan voz y sean escuchados, pero al final, la 
voz que realmente quiero traer a la conversación es la de mi Carácter 
4, que me ama incondicionalmente. Cuando entro en un brain huddle, 
sé que no saldré de él con una decisión hasta que los Cuatro 
Personajes hayan opinado. Como era de esperar, sé que en cuanto mi 
Personaje 4, la Reina Sapo, aparezca y participe, mis Personajes 1, 2 y 
3 podrán relajarse y yo optaré por dar mis mejores y más amorosos 
pasos hacia delante. 


CÓMO FUNCIONA: LA CONVERSACIÓN 
DENTRO DE TU CABEZA 


La acción de hacer un Brain Huddle puede servir de bálsamo para 
todo tu ser. Como señalé en el Capítulo 3, el proceso de incluir 
consciente y deliberadamente a los Cuatro Personajes en la 
conversación es poderoso y fortalecedor. También me ha parecido 
enraizante y profundamente reconfortante. Me gusta pensar que es 
una poderosa herramienta para la paz. 

A continuación, describiré los pasos que componen un Brain Huddle 
exitoso y describiré en detalle el poder que nos aporta cada una de las 
etapas. Como hemos visto antes, los pasos del Brain Huddle son el 
acrónimo B-R-A-I-N, que nos sirve de recordatorio, incluso durante 
nuestros ataques más debilitantes de miedo o ansiedad. Esta 
herramienta me ayuda a recalibrar mi cerebro cuando me siento 
emocionalmente reactivo, abrumado o vulnerable. Espero que esta 
herramienta te resulte tan eficaz como a mí. 


B = RESPIRA 


RESPIRANDO es como pulso el botón de pausa y traigo mi mente 
al momento presente. 

A nivel neuroanatómico, el poder de nuestro cerebro humano no 
está en la forma en que nuestras células se excitan unas a otras, sino 
en la forma en que se inhiben unas a otras. Es muy fácil ponerse 
nervioso, excitarse y perder el control, pero se necesita madurez para 
no ser reactivo y dejar de poner en marcha nuestros circuitos en 
automático. Nuestra voluntad de pulsar el botón de pausa es la forma 
en que activamos el poder del Huddle Cerebral. 

La mejor manera que conozco de crear una pausa fisiológica es traer 
mi atención al momento presente y centrarme en mi cuerpo y mi 
RESPIRACIÓN. Una vez que mi conciencia se asienta en el aquí y 
ahora, puedo evitar los patrones habituados de mi pensamiento y mis 
circuitos emocionales que han estado funcionando en automático. No 
importa cuál de los Cuatro Personajes he estado encarnando. Cuando 
hago una pausa y me concentro en mi RESPIRACIÓN, rompo el 
circuito y creo espacio para algo nuevo. 

Al elegir concentrarme en mi RESPIRACIÓN, estoy pulsando el 


botón de pausa entre los estímulos que llegan a través de mis sistemas 
sensoriales y mis respuestas automáticas a esa estimulación, ya sean 
pensamientos, emociones o acciones. Al igual que hay un espacio 
entre las neuronas que componen un circuito, tengo el poder de 
detener la comunicación celular al instante. No tengo que seguir 
patrones de respuesta obsoletos que están grabados en mi cerebro 
desde el pasado. Puedo tomar nuevas decisiones y construir 
conscientemente nuevos circuitos. La práctica hace al maestro cuando 
se trata de circuitos cerebrales, porque cada vez que ejecutamos un 
circuito por elección, se hace más fuerte. 

Al centrarme en mi RESPIRACIÓN, conecto de forma segura e 
íntima con todo mi ser. Confío en mi RESPIRACIÓN implícitamente, 
ya que siempre ha estado conmigo como un osito de peluche 
reconfortante, y permanecerá conmigo mientras yo esté vivo. Para la 
conciencia de mi Carácter 4, el universo es el útero dentro del cual 
estoy respirando, y percibo que estoy siendo respirado por la 
conciencia omnipotente del flujo eterno. El universo me respira, y yo 
tengo vida porque está ahí sosteniendo mi vida. Al pensar en mi 
respiración de esta manera, siento que mi conciencia se expande, y 
esto es particularmente útil cuando estoy experimentando un fuerte 
ataque de hostilidad o ansiedad. 

Si he estado ejecutando mi conjunto de habilidades de Carácter 1 
antes de saltar a un Brain Huddle, después de una breve 
RESPIRACIÓN y una pausa puedo optar por volver directamente a esa 
conciencia, sintiéndome ahora un poco más relajado. Esta parte de mi 
cerebro es maestra en el manejo de los detalles de mi vida, así que 
entrar y salir de ella con facilidad, y periódicamente tomar un 
descanso refrescante, puede ser curativo para mi salud física y mental 
en general. Es bien sabido que moverse un poco, echarse una siesta o 
permitirse una distracción que rompa la continuidad de una tarea del 
hemisferio izquierdo estimula al cerebro a nivel neurológico para que 
interrumpa sus circuitos de estrés, se reinicie, se sienta renovado y se 
abra a nuevas percepciones y posibilidades. Esto resulta especialmente 
eficaz cuando el cerebro izquierdo se esfuerza por resolver un 
problema o escribir un párrafo inteligible. 

Cuando me  concentro en mi RESPIRACIÓN y traigo 
intencionadamente la conciencia de mi cuerpo físico al primer plano 
de mi mente, tiendo a cambiar completamente a mi Carácter 4, en el 
que siento un enorme sentimiento de gratitud por ser este ser 
milagroso de la vida. En este nivel de conciencia, utilizo mi 


RESPIRACIÓN para neuro-regular conscientemente mi sistema 
nervioso autónomo. A través de los ojos de un anatomista, no puedo 
evitar reconocer la similitud entre la membrana semipermeable de mis 
pulmones que filtra el oxígeno del aire y la membrana semipermeable 
de esa única célula que es atraída hacia algunas cosas y repelida por 
otras. Hay una línea muy fina entre esta vida y la ausencia de ella. La 
respiración es la clave. 


R = RECONOCER 


RECONOCE cuáles de los Cuatro Personajes están en la habitación. 

Aquí mismo, ahora mismo, tengo la capacidad de hacer una pausa y 
respirar profundamente, centrar mi mente en lo que siento al ser yo, y 
luego RECONOCER qué circuitos de personajes he estado ejecutando 
y qué personajes de otras personas están en la sala. También puedo 
RECONOCER que mis cuatro personajes están tartamudeando por el 
micrófono porque todos tienen algo importante que aportar. 

RECONOZCO que estoy en mi Carácter 1 cuando siento que estoy 
centrado en los detalles y concentrado en algo, recopilando 
información, organizando esa información o trabajando 
metódicamente hacia un objetivo final. Como Carácter 1, soy muy 
disciplinado y me gusta ser el jefe. Prospero cuando se me permite 
tener el control de mí mismo, de una situación o de los demás. Hay 
una forma correcta y otra incorrecta de hacer las cosas en , por lo que 
se me da especialmente bien establecer sistemas eficientes y 
perfeccionar su funcionamiento a medida que pasa el tiempo. Tengo 
fama de ser preciso, eficiente y competente, por lo que siento una 
satisfacción personal cuando hago las cosas bien. 

Como Carácter 1, pienso de forma lineal, y cuando tengo que 
completar un proyecto que consta de muchos pasos, empiezo por el 
principio lógico. Soy un capataz nato, así que solucionar problemas 
me va bien. Me resulta fácil RECONOCER cuando estoy ejecutando el 
circuito de "ponte a ello y hazlo" de mi Carácter 1, y me resulta fácil 
RECONOCER este carácter en los demás. 

Pero si me siento herido, solo, abandonado o emocionalmente 
cargado por algo que ha sucedido en el pasado, o si una vieja 
hostilidad o injusticia sigue resonando en mi cerebro, me resulta fácil 
RECONOCER que mi Carácter 2 se ha activado. Cada vez que me 
asalta la ansiedad por el futuro o me asusto porque no me ven, no me 
escuchan o no me tratan con justicia debido a mis viejas heridas, me 


resulta fácil RECONOCER que mi Carácter 2 se ha disparado en un 
intento no sólo de protegerme, sino también de ayudarme a satisfacer 
mis necesidades. 

Afortunadamente, puedo RECONOCER casi al instante que mi 
Personaje 2 ha poseído mi cuerpo y mi conciencia. El Personaje 2 se 
siente pesado, agobiado o desesperado, como si el día del juicio final 
hubiera llegado peligrosamente. Siento punzadas en el cuerpo y 
tensión en la garganta, y me duele la mitad izquierda de la mandíbula. 
Estoy muy concentrado y siento que mi cabeza está en una nube 
profunda, y me siento aislado de mis otros personajes. La vergienza, 
el sentimiento de culpa, el bochorno y el ímpetu por culpar a otra 
persona de algo que ha sucedido son viejos patrones de respuesta que 
mi Personaje 2 ha perfeccionado en sus intentos por defenderse de las 
amenazas. Es fundamental que cada uno de nosotros nos entrenemos 
para RECONOCER inmediatamente cuándo nuestro Carácter 2 se ha 
puesto en marcha, de modo que podamos asumir toda la 
responsabilidad de gestionar y desarmar su dolor y su ira potencial 
antes de expresarlos en el mundo y sabotear nuestras relaciones o 
nuestras vidas. 

Reduzco la hostilidad de mi Personaje 2 al RECONOCER que se ha 
desencadenado, y entonces pulso inmediatamente el botón de pausa. 
Calmo intencionadamente a este personaje antes de decir o hacer 
cosas de las que más tarde podría arrepentirme. Sentir vergienza o 
culpabilidad por el cableado de mi Personaje 2 no hace más que 
fastidiar mis intentos de sanarlo, así que cuando se activa, pongo en 
práctica la Regla de los 90 segundos. Funciona como un tiempo 
muerto, o una cuenta atrás de diez, que me da un momento para 
reiniciar. Bajo extrema presión, mi Personaje 2 RECONOCE que ha 
sido secuestrada y trae a su mente la palabra B-R-A-I-N para ayudarle 
a recordar que no está sola. 

En cambio, RECONOZCO que estoy en mi efervescente Carácter 3 
cuando me siento muy animado, un poco nervioso o simplemente 
rebotando de exuberancia. Nada me inunda tanto como un chorro de 
adrenalina, y puedo RECONOCER al instante esta explosión de 
energía. Cuando me siento presente, atento al momento y con ganas 
de jugar o de conectar con los demás, RECONOZCO que estoy en mi 
Carácter 3. También, cuando me siento artística o musicalmente 
creativo o curioso, mi Carácter 3 está en el centro del escenario. 

Pero el Carácter 3 no siempre está contento, ya que a veces la 
oleada emocional de un peligro inmediato puede desencadenar una 


respuesta de alerta en el hemisferio derecho del cerebro que es 
fácilmente RECONOCIBLE, así como fácilmente distinguible de mi 
respuesta de amenaza del Carácter 2. Mientras que mi Carácter 2 se 
siente pesado, agotado o angustiado cuando se desencadena 
emocionalmente, el Carácter 3 se siente como una oleada de energía 
de la sangre corriendo instantáneamente en mis extremidades, 
preparándome para una respuesta de lucha o huida. Me siento como si 
quisiera saltar fuera de mi piel, tengo una extraña sensación de 
aceleración, como una inundación de calor espinoso que sube por mi 
columna vertebral y explota como un río volcánico como una purga de 
sudor. 

Aunque este desencadenamiento de mi Carácter 3 puede ser 
sorprendente e incómodo para cualquiera que esté cerca, el dolor que 
siento internamente es igualmente alarmante para mí. Como entiendo 
que esta reactividad está conectada a mi cerebro para salvarme la 
vida, una vez que siento que se abre la compuerta y lo RECONOZCO 
por lo que es, hago todo lo posible por dar un paso atrás y dejar que se 
disipe en privado. Nuestras prisiones están llenas de delincuentes 
primerizos cuyo Carácter 3 tuvo un ataque agresivo momentáneo en 
toda regla. Imagina cómo el haber tenido la capacidad de convocar a 
sus Cuatro Personajes a una Reunión Cerebral podría haberles evitado 
actuar y hacer algo de lo que más tarde se arrepentirían. 

El Carácter 4, en toda su gloria, es siempre una delicia y me resulta 
fácil RECONOCERLO y disfrutarlo. Cuando me siento totalmente 
satisfecho, con el pecho abierto y un profundo agradecimiento por 
todo lo que la vida me ha traído, me resulta fácil RECONOCER que mi 
Carácter 4 es el circuito que estoy ejecutando. Con esta mentalidad, 
mi corazón está en calma y me invade un profundo sentimiento de 
gratitud por todo tal y como es, aunque otra parte de mí desearía que 
algo fuera diferente. Puedo RECONOCER que el Carácter 4 está 
siempre presente y disponible para que me sintonice con él, aunque no 
pueda sentirlo cuando mi Carácter 2 ha acaparado mi atención. 

Cuando RECONOZCO el personaje que estoy siendo, no importa 
cuál sea, valido ese personaje y mi vínculo con su conciencia se hace 
más fuerte. Cuando presto atención y me preocupo lo suficiente como 
para saber qué personaje estoy encarnando, conecto con él, y 
simplemente al hacerlo conecto conmigo mismo. Cuando 
RECONOZCO el valor de mis Cuatro Personajes, no necesito que nadie 
fuera de mí me valide. En lugar de eso, tengo claro quiénes son mis 
Cuatro Personajes y sé que soy suficiente. Sé que no sólo soy digno de 


ser amado, sino que soy amor. 

Lo mismo ocurre con mi forma de conectar contigo. Sólo cuando me 
preocupo lo suficiente como para prestar atención y RECONOCER 
cuál de los Cuatro Personajes estás habitando en cada momento, 
puedo conectar auténticamente contigo. Si quiero verte plenamente y 
validarte, primero debo RECONOCER qué personaje has traído a 
nuestro encuentro. Si vienes como un Personaje 1, probablemente 
preferirías recibir una afirmación del tipo "has hecho un buen trabajo" 
que un elogio del tipo "iluminas el mundo" que yo podría dar a tu 
Personaje 4. 

Y si vienes como tu Carácter 2, quizás especialmente si vienes como 
tu Carácter 2, necesito RECONOCER eso, aceptar que estás sufriendo, 
y cambiar mi afecto para igualar tu energía, darte la bienvenida, 
apoyar tu necesidad de ser escuchado, y amarte. Necesito 
RECONOCER si tu dolor es dolor o tristeza para poder aparecer como 
mi Carácter 4 y calmarte. O si tu dolor es miedo o ansiedad, tal vez mi 
Carácter 1 necesite salir para protegerte. Si te presentas como tu 
Carácter 2 y descarto tu necesidad, pierdo una oportunidad de oro 
para conectar sinceramente con una de las partes más tiernas y 
vulnerables de quien eres. Nuestra voluntad de RECONOCER qué 
personajes están en la habitación es nuestro camino hacia la conexión 
genuina y la intimidad. 


A = APRECIAR 


APRECIAR cualquier personaje que esté presente y APRECIAR la 
realidad de que los Cuatro Personajes están siempre alrededor, seamos 
o no conscientes de su presencia. 

Cuando APRECIO el valor innato de cualquier carácter que esté 
exhibiendo en un momento dado, más allá de simplemente reconocer 
ese carácter, estoy honrando y respetando intencionadamente el 
conjunto de habilidades de esa parte de mí. Cuando nos centramos, 
validamos y APRECIAMOS los puntos fuertes de cada uno de nuestros 
Cuatro Caracteres, estamos potenciando nuestra capacidad de 
comprometernos con ellos. No hay nada más importante que 
respetarnos a nosotros mismos, o que conecte más con los demás que 
nuestro respeto y APRECIO por los dones que cada uno de sus Cuatro 


Caracteres pone sobre la mesa. 

Además, durante mis peores ataques de ansiedad, miedo o ira, 
cuando se activa el circuito de alarma de mi Personaje 2 y me siento 
aislado de mis otros personajes, el mero hecho de poder APRECIAR 
que están ahí me tranquiliza y me hace saber que estoy bien. Incluso 
en esos momentos de desesperación y desesperanza, sé que mis otros 
personajes volverán a estar en línea en cuanto la energía se disipe de 
nuevo en esas partes de mi cerebro. 

Cuando APRECIO que mi Personaje 2 puede ser un poco torpe 
(ruidoso, agresivo, inapropiado) en su forma de hacer sonar mi 
alarma, y recuerdo que se comporta así porque me quiere y está 
intentando protegerme y no conoce una forma mejor, me resulta 
mucho más fácil honrar lo valiente que es ante esas amenazas 
percibidas. Vigilarla de cerca y APRECIAR su intención y sus 
esfuerzos la ayudan a sentirse segura. 

Cuando paso al Brain Huddle y APRECIO a cada uno de mis 
personajes individualmente, APRECIO que mi Personaje 1 quiera ser 
la autoridad y tomar el control de los detalles de mi mundo para que 
yo pueda vivir mi mejor vida y saber que ella me tiene bajo su ala. Es 
excelente en lo que hace, y agradezco que sea una maestra en muchas 
cosas, incluida la gestión del espacio, los eventos y las personas y sus 
horarios. 

Mi Personaje 2 es un siervo fiel que aparece para protegerme, y 
APRECIO su voluntad de desempeñar ese papel para que yo pueda 
estar a salvo y florecer. Cuando APRECIO cualquier emoción que 
estoy experimentando, aporta riqueza a mi vida, y agradezco que mi 
Personaje 2 haya estado dispuesto a salir de la conciencia del 
momento presente para que yo pueda experimentar la linealidad de 
un pasado, un presente y un futuro. Cuando me APRECIO y me 
valoro, actúo desde una posición de poder. Cuando niego mis 
emociones, alimento mi descontento y mi lucha interna. 

El Carácter 3 abraza la emoción de mi existencia, y APRECIO que 
tenga la capacidad de saborear cada momento fugaz y cada 
experiencia. Además, valoro y APRECIO su corazón abierto y su afán 
por jugar y conectar de verdad contigo. 

Mi Carácter 4 descansa sin juicio en la gracia de todo lo que es. Y 
AGRADEZCO a los 50 billones de genios moleculares que trabajan 
juntos a la perfección para que yo no sólo tenga la capacidad de 
existir, sino que ustedes estén aquí para que yo comparta con ellos. 

Y APRECIO a todos tus personajes por las mismas razones por las 


que yo APRECIO a los cuatro míos. Es nuestro APRECIO mutuo lo 
que sella nuestra conexión. Como cuando enchufamos nuestro teléfono 
al cargador, podemos reconocernos, pero si no alineamos esos 
dientecitos para hacer una conexión sólida, la energía no fluirá del 
enchufe al teléfono. Puede que reconozcas el carácter que estoy 
mostrando, pero cuando APRECIAS sinceramente su valor y ofreces 
gratitud por su existencia, es cuando nos alineamos el uno con el otro 
y manifestamos una conexión duradera y significativa. 


I = CONSULTAR 


INQUIERE en tu interior e invita a los Cuatro Personajes al grupo. 

Una vez que he pulsado el botón de pausa y he tomado conciencia 
de mi RESPIRACIÓN, y luego he RECONOCIDO cuál de mis Cuatro 
Personajes he estado encarnando, así como he RECONOCIDO qué 
personajes de los demás están alrededor, entonces he ofrecido 
APRECIACIÓN a todos nuestros personajes. Llegados a este punto del 
Brain Huddle, es hora de que nosotros, como colectivo de los Cuatro 
Personajes, INQUITEMOS sobre cuál podría ser nuestro mejor 
siguiente paso. PREGUNTAMOS cuando tenemos curiosidad, y 
tenemos curiosidad cuando nos preocupamos. Utilizando la 
herramienta del Brain Huddle, nuestros Cuatro Personajes se reúnen 
para expresar sus opiniones. CONSULTAMOS observándonos primero 
a nosotros mismos, luego a los que nos rodean, en tercer lugar a 
nosotros mismos en respuesta a los que nos rodean y, por último, 
observando cómo nos responden los demás. 

Digamos, por ejemplo, que entro en una habitación en la que una 
pareja ha estado discutiendo como dos Personajes 2. En ese momento 
sería apropiado que mis Cuatro Personajes se reunieran en privado 
para INQUIETARSE sobre lo que conscientemente podríamos hacer a 
continuación. Como mi Personaje 4 ya se ha dado cuenta de la tensión 
que hay en el ambiente, sería bueno que mi Personaje 3 aportara algo 
de alivio cómico. Sin embargo, si no conozco bien a esta gente, esa 
estrategia puede fracasar. En vez de eso, mi Personaje 1 puede 
intervenir para ocuparse de la logística y ofrecer ayuda si es necesario. 

No hace mucho, iba conduciendo por la autopista cuando el coche 
que me precedía dio un volantazo y atropelló accidentalmente a un 
conejo. Al acercarme, vi que el animal estaba claramente herido, pero 
aún no había cruzado el puente del arco iris. En ese momento sentí 
que me inundaba un cúmulo de emociones intensas, e instintivamente 


invité a mis Cuatro Personajes a una Reunión Cerebral. Durante la 
INDAGACIÓN, todos tenían algo que compartir. La pequeña Abby se 
había inundado instantáneamente de una enorme pena y, como 
reacción, no sabía qué hacer aparte de enloquecer. El Personaje 1, 
Helen, intentaba determinar si debía darse la vuelta para intentar 
ayudar al animal o simplemente seguir adelante porque había un 
conductor impaciente que nos seguía de cerca. Pigpen se preguntaba, 
Huh, no tengo un conejo en mi colección de cerebros mamíferos, mientras 
que la Reina Sapo cerraba la INQUIETUD eligiendo sostener al conejo 
en un lugar tierno desde lejos. Mis cuatro personajes acordaron 
sentarse a rezar en silencio, enviando amor a la criatura fuera cual 
fuera su destino. 

Si aparezco como Personaje 1 la mayor parte del tiempo, no es mi 
naturaleza elegir INQUIRIR muy a menudo. Dado que nuestro 
Personaje 1 está más ocupado en hacer su trabajo que en explorar 
nuevas posibilidades, animar a nuestro Personaje 1 a hacer una pausa, 
cambiar al modo de reunión y luego PREGUNTAR a los demás sobre 
sus opiniones suele ser una idea útil. Cuando INQUIERO, tengo 
curiosidad por saber cómo me estoy mostrando, y tengo curiosidad 
por saber quién te estás mostrando tú también. Cuando 
INQUIETAMOS y somos curiosos, estamos involucrando a nuestros 
Caracteres 3 y 4 del hemisferio derecho del cerebro, y estos dos 
caracteres pueden proporcionar una perspectiva refrescante y un 
restablecimiento neurológico. 

La INQUIETUD es un gran regalo que ofrecemos a los demás, ya 
que les hace saber que estamos disponibles para una conexión real. 
Cuando PREGUNTAMOS tanto sobre nosotros mismos como sobre los 
demás, aceptamos, animamos e invitamos a los Cuatro Personajes de 
cada uno a participar tanto en la reunión como en la elección del 
siguiente movimiento estratégico en el juego de la vida. Esto es 
especialmente importante cuando alguien está incómodo o siente la 
necesidad de tener razón, ya que invita a los Cuatro Personajes de 
cada uno a participar con su visión única. Al responsabilizarme del 
personaje que encarno, me responsabilizo de la energía que traigo a la 
sala. 


N = NAVEGAR 


NAVEGA por nuestra nueva realidad con los Cuatro Personajes 
aportando su mejor juego. 


Para el Brain Huddle, empezamos por elegir conscientemente hacer 
una pausa y RESPIRAR profundamente para poder centrarnos en 
nosotros mismos en el momento presente. A continuación, 
RECONOCIMOS qué personaje estábamos representando y expresamos 
nuestro APRECIO por ese conjunto de habilidades específicas, así 
como nuestro agradecimiento por ser conscientes de que todos los 
demás personajes estaban disponibles para la acción. A continuación, 
nuestros cuatro personajes se unieron en el Brain Huddle para una 
INDAGACIÓN intensiva sobre las circunstancias actuales, y ahora es el 
momento de que nuestros Cuatro Personajes NAVEGUEN nuestra 
nueva realidad como un equipo. 

La vida es un blanco móvil en el que el cambio es la única 
constante. El Brain Huddle nos permite apartarnos conscientemente de 
nuestra tendencia natural a reaccionar en automático y asumir 
deliberadamente la responsabilidad de quiénes y cómo queremos ser. 
Nuestras circunstancias cambian constantemente, por lo que elegir 
una respuesta estática a un objetivo en movimiento nos llevará 
inevitablemente al fracaso. 

Si queremos tener éxito, nuestros Cuatro Caracteres tienen que estar 
disponibles para NAVEGAR nuestra vida y ser flexibles con cualquier 
carácter que aparezca en los demás. Digamos, por ejemplo, que acabo 
de comprar una camisa que tenía una mancha de la que no me di 
cuenta hasta que salí de la tienda y entré en el aparcamiento. En ese 
momento, mis cuatro personajes tenían una opinión, por supuesto. 
Abby se sintió disgustada y desilusionada, Helen necesitaba volver a la 
tienda y reemplazarla inmediatamente, Pigpen estaba feliz de mirar 
todas las cosas brillantes un poco más, y la Reina Sapo sabía que 
teníamos mucho tiempo, así que todo estaba bien. 

Durante la INQUIETUD, mis Cuatro Personajes decidieron que era 
una tarea perfecta para Helen, así que volvimos a la tienda con Helen 
a la cabeza para cambiar el artículo por otro idéntico. En el mostrador 
de atención al cliente, podríamos habernos encontrado con cualquiera 
de los Cuatro Personajes. Un empleado con el Carácter 1 podría optar 
por acompañarme de vuelta a las camisas y ayudarme a encontrar un 
reemplazo, porque me valora como cliente y quiere que esté contento. 
Un Personaje 2 podría ser muy estricto con las normas e insistir en 
que rellenara el papeleo para la devolución. Entonces tendría que 
buscar una camisa nueva y volver a hacer cola para comprarla. Un 
empleado del servicio de atención al cliente de los Personajes 3 o 4 
probablemente me daría el visto bueno para que pudiera cambiar el 


artículo sin problemas. Cada uno de mis Cuatro Personajes navegaría, 
con flexibilidad, con cualquier personaje que nos encontráramos. Si 
resultara que estamos trabajando con un Personaje 2, Helen 
mantendría a Abby a raya a propósito y respiraría hondo, mientras 
que la Reina Sapo podría optar por decir algo elogioso y amable a la 
persona. NAVEGAMOS sobre quiénes somos momento a momento, 
dependiendo de con quién nos encontremos. 

Realmente tenemos el poder de elegir quiénes y cómo queremos ser 
en el mundo, y tenemos mucho más poder sobre lo que ocurre dentro 
de nuestros cerebros de lo que nunca nos han enseñado. En su 
maravilloso libro Getting to Yes with Yourself, mi buen amigo Bill Ury 
comparte la estrategia de "salir al balcón" cuando llega el momento de 
emprender, o NAVEGAR, una negociación intensa. En el lenguaje de 
los Cuatro Caracteres, Bill anima a la gente a entrar en la conciencia 
de su Carácter 4 para poder aportar su perspectiva global a la 
conversación. Cuando estamos dispuestos a explorar lo que ambas 
partes tienen en común y a encontrar el camino más allá de nuestras 
emociones, podemos NAVEGAR hacia un resultado que ambas partes 
consideren exitoso. 


El reinicio 


Como hemos explorado, el Brain Huddle puede ser una herramienta 
fantástica para que nuestros Cuatro Personajes la utilicen 
regularmente cuando no estamos en apuros. Yo utilizo esta 
herramienta muchas veces al día sólo para tener una idea de cómo me 
estoy mostrando en mi vida. Al fortalecer este circuito y utilizar esta 
herramienta con regularidad, sé que puedo recurrir a cualquiera de 
mis Cuatro Personajes en cualquier momento. Y tengo que admitir que 
es divertido ver a mis personajes en libertad. 

Además, he compartido cómo he utilizado la herramienta Brain 
Huddle durante situaciones de extrema coacción, y cómo me ha 
proporcionado un salvavidas cuando más lo necesitaba. El acrónimo 
B-R-A-I-N me recuerda que todos mis personajes están siempre 
disponibles, incluso cuando no puedo sentirlos. Me hace saber que no 
estoy sola y que estoy bien. 

El Brain Huddle también es una herramienta poderosa para 
restablecer nuestra conexión con otra persona en un momento de 
conflicto o angustia. Es importante recordar que dentro de cada 
relación o encuentro hay ocho de nosotros compitiendo por el 


micrófono. Cuando nuestros ocho personajes están intentando llevarse 
bien, no es raro que uno de nuestros Carácter 2 se active 
inesperadamente. Y una vez que nuestro Carácter 2 emocional se ha 
disparado, aunque esa emoción sólo tarde 90 segundos en fluir y salir 
de nosotros, si volvemos a intervenir demasiado pronto, cuando aún 
nos sentimos vulnerables, podemos acabar siendo disparados de 
nuevo. 

Cuando nos peleamos con otra persona, es importante reconocer 
que la energía del espacio que nos separa se ha cargado tanto como 
nosotros. Apagar los circuitos neuronales es algo parecido a apagar los 
circuitos eléctricos, en el sentido de que se necesita un poco de tiempo 
para que la energía se disipe y neutralice por completo. Es importante 
que nuestros Cuatro Caracteres se tomen un tiempo para restablecerse 
por completo antes de volver a entrar en un entorno tenso o tóxico. 

Por lo tanto, crear un espacio físico entre nosotros y la otra persona 
suele ser una muy buena idea, aunque sólo sea entrar en otra 
habitación. A continuación, si ambas partes son conscientes de sus 
Cuatro Personajes, y cada una está dispuesta a hacer un Brain Huddle, 
éste es un buen primer paso para renovar una conexión positiva. Si 
sólo una persona está dispuesta a salir de su Personaje 2 y participar 
en un Brain Huddle, hay esperanza de que se produzca una 
reconexión. Sin embargo, repito: dos Personajes 2 nunca encontrarán 
una solución hasta que uno de ellos esté dispuesto a salir de ese 
personaje y encarnar uno de sus otros personajes. 

Tanto si te encuentras en una situación difícil en un encuentro con 
otra persona, como si estás emocionalmente alterado y te enfrentas a 
una situación estresante por tu cuenta, el Brain Huddle te ofrece una 
poderosa oportunidad para restablecerte. Además de ser una 
herramienta fantástica para llevar una vida sana, el acrónimo B-R-A-I- 
N tiene el poder de brillar como una luz de neón a través de la niebla 
cegadora de un ataque devastador de emociones negativas. Si alguna 
vez necesitas rescatarte de una situación desesperada, que esto te sirva 
de ancla. 


PRÓXIMAMENTE: LOS CUATRO PERSONAJES 
SALVAJES 


Ahora que hemos examinado en detalle cada uno de los Cuatro 
Personajes, así como los beneficios de reunirlos en el Brain Huddle 
como herramienta tanto para la gestión de crisis como para la vida 
diaria, echemos un vistazo más de cerca a los Cuatro Personajes en 
diferentes ámbitos de la vida real. Me gusta llamar a esto "los Cuatro 
Caracteres en la naturaleza". 

En el Capítulo 9 profundizaremos en la relación íntima entre 
nuestros Cuatro Personajes y en cómo se relacionan y cuidan de 
nuestro cuerpo, tanto en el bienestar como en la enfermedad. No cabe 
duda de que nuestra relación más importante es la que existe entre 
nuestro cerebro y nuestro cuerpo, y los Cuatro Personajes son bastante 
predecibles en cuanto a la forma en que observan, atienden y cuidan 
esta relación vital. 

En el capítulo 10 analizaremos los Cuatro caracteres y cómo 
interactúan en una relación romántica con los Cuatro caracteres de 
una pareja potencial. Todo nuestro mundo gira en torno a cómo nos 
relacionamos con los demás y cómo ellos se relacionan con nosotros. 
Los Cuatro Personajes tienen valores diferentes, y viven nuestras vidas 
y establecen nuestras relaciones con los demás basándose en esos 
valores. En este capítulo echaremos un vistazo a quién puede sentirse 
atraído por quién, qué combinaciones tienen más probabilidades de 
funcionar y algunas de las dinámicas que podemos predecir 
basándonos en lo que sabemos sobre los Cuatro Personajes. Es 
probable que reconozcas algunos de tus propios patrones y, con un 
poco de suerte, puedas comprender mejor tus propias relaciones. 

El capítulo 11 contempla los Cuatro Personajes desde una 
perspectiva completamente diferente. Una cosa es que abordemos este 
material a través del filtro de un cerebro sano, pero en este capítulo 
hablaremos de lo que ocurre en el cerebro que gestiona el 
alcoholismo, la adicción o la recuperación. Hasta ahora, el material de 
Los Cuatro Caracteres se ha centrado en ayudarnos a crear relaciones 
sanas dentro de nuestro propio cerebro, así como entre nuestro 
cerebro y los demás, a través de la creación de conexiones sanas. Dado 
que las drogas y el alcohol hacen que las células cerebrales se 
desconecten en lugar de conectarse entre sí, no sólo interfieren en el 


funcionamiento y la función de nuestro propio cerebro, sino que 
también crean desconexión en nuestras relaciones interpersonales y 
tienen el poder de descarrilarlas. 

En el capítulo 11 exploraremos cómo la comprensión de los Cuatro 
Caracteres puede ayudar a una persona a crear las condiciones 
necesarias para desenvolverse con éxito en un programa de 
recuperación como el Programa de Doce Pasos de Alcohólicos 
Anónimos (AA). Gracias a la neuroplasticidad y neurogénesis de 
nuestro cerebro, tenemos la capacidad de curarnos y recuperarnos de 
todo tipo de traumas, incluido el abuso de drogas y alcohol. A medida 
que profundicemos en lo que ocurre en el cerebro para una 
recuperación satisfactoria a nivel de los Cuatro Personajes, 
analizaremos cómo el Programa de Doce Pasos de AA, la Tertulia 
Cerebral y el Viaje del Héroe son, en muchos sentidos, el mismo viaje 
hacia la curación. 

Por último, en el capítulo 12 ampliaremos nuestra visión del 
cerebro y de nuestros Cuatro caracteres al panorama más amplio de la 
humanidad. Analizaremos la evolución de nuestros Cuatro Caracteres 
en los últimos cien años en Estados Unidos a través del filtro de 
nuestras diferencias generacionales. Además, examinaremos de cerca 
la influencia que la tecnología ha tenido tanto en nuestro cerebro 
como en la expresión de nuestros Cuatro Caracteres. Nos iremos con 
una mejor comprensión de cómo somos neurológicamente diferentes 
de nuestros hijos, especialmente a nivel de nuestros Cuatro Caracteres. 

A medida que lea los capítulos siguientes, independientemente del 
tema específico, creo que encontrará que el comportamiento de cada 
uno de los Cuatro Personajes es coherente y predecible. Además, 
probablemente reconocerá sus propias actitudes y comportamientos 
con bastante facilidad. Es importante señalar que puedes identificarte 
fácilmente con varios de tus personajes en diferentes circunstancias. 
Aunque cada uno de nosotros tenga un carácter dominante, en 
realidad tendemos a mostrar los Cuatro Caracteres en diferentes 
situaciones. Teniendo en cuenta que no hay ningún correcto oO 
incorrecto, espero que lo que aprendas sobre ti mismo te resulte 
divertido. 

Recuerde que, aunque reconozca algunas de sus tendencias por 
comportamientos pasados, no está atado a su antigua programación. 
Muchos de nosotros hemos estado funcionando en automático durante 
tanto tiempo que nuestra salud y bienestar pueden haberse resentido. 
Ahora que sabes que tienes el poder de elegir, y que conoces cuáles 


son las opciones de tus Cuatro Caracteres y cómo reunirlos en un 
Brain Huddle, podrías elegir tomar decisiones diferentes. Por ejemplo, 
si tradicionalmente has gestionado una enfermedad con tu Personaje 
2, ahora puedes optar por dejar que tu Personaje 1 asuma ese papel. O 
si tienes hijos pequeños y tiendes a criarlos con tu Personaje 1, puedes 
probar a cambiar un poco las cosas y aparecer haciendo una tarea del 
Personaje 1 como un divertido Personaje 3 en su lugar. 

Como mencioné al principio, tenemos más poder sobre lo que 
ocurre dentro de nuestro cerebro del que nos han enseñado. La 
historia está llena de ejemplos de personas extraordinarias que no sólo 
han soportado y sobrevivido a tratos y acontecimientos horribles, sino 
que han salido de ellos fortalecidos emocional y cognitivamente. Se 
dice que, tras una paliza por desobediencia civil, Mahatma Gandhi 
dijo: "Nadie puede hacerme daño sin mi permiso". Esencialmente, 
estaba declarando el reino de su cerebro como su propio dominio. Éste 
es el poder supremo de nuestros Cuatro Caracteres. 


Parte lll 


LOS CUATRO 
CARACTERES EN LA 
NATURALEZA 


CAPÍTULO 9 


CONEXIÓN CON NOSOTROS MISMOS 
- NUESTROS CUATRO CARACTERES 
Y EL CUERPO 


Sin duda, la relación más importante que tenemos es la que existe 
entre nuestro cerebro y nuestro cuerpo. ¿Cómo ven los Cuatro 
Personajes esta relación vital? 


+ El carácter 1 ve nuestro cuerpo como un vehículo. 


+ El carácter 2 ve nuestro cuerpo como una 
responsabilidad. 


+ El personaje 3 ve nuestro cuerpo como un juguete. 


+ El carácter 4 ve nuestro cuerpo como un templo del 
alma. 


CARÁCTER 1 


Los Personajes 1 ven su cuerpo como un vehículo que utilizan para 
hacer cosas en el mundo, por lo que vigilan de cerca el buen 
funcionamiento de su máquina. Al igual que cuidan sus coches y otras 
posesiones mecánicas, los Carácter 1 se comprometen a someterse a 
una revisión médica cada año para asegurarse de que todo funciona 
correctamente. A los Personajes 1 les gusta la información y creen que 
el conocimiento es poder. Su objetivo es cortar los problemas de raíz, 
por lo que las revisiones rutinarias tienen un propósito. 

Los de Carácter 1 se preocupan por entablar relaciones con sus 
médicos porque, cuando hay un problema, les interesa consultar a una 
autoridad y convertirse en expertos. A los Personajes 1 no les importa 
gastar dinero por un trabajo bien hecho, y sienten curiosidad por su 
salud y les interesa mantenerla. Como prestan mucha atención a su 
rendimiento, los Personajes 1 tienen una autoconciencia corporal 
bastante buena. Tienden a darse cuenta de cómo se sienten y, si algo 
no les parece bien, se lo hacen mirar. El Personaje 1 se responsabiliza 
personalmente de su cuerpo y no deja esa responsabilidad en manos 
de su médico, entrenador o preparador físico. 

Los de Carácter 1 participan en revisiones de bienestar y son buenos 
programando citas hasta con un año de antelación. Son fieles a la hora 
de tomar suplementos y se levantan para ir al gimnasio y levantar esas 
pesas que odian levantar si creen que hacerlo les ayudará. Los de 
Carácter 1 incorporan esa rutina a su horario porque se enorgullecen 
de lo que es bueno para su cuerpo. Al mismo tiempo, como son 
perfeccionistas y tienden a ser críticos con su aspecto, están muy 
motivados para mantenerse en forma y tener buen aspecto. Este grupo 
planea vivir una vida larga y de calidad, por lo que se encargan de 
hacer lo que creen que deben hacer para cuidarse. 


CARÁCTER 2 


Si nuestro Carácter 2 está a cargo de la relación con nuestro cuerpo, 
gestionaremos nuestro cuidado de una forma totalmente opuesta a la 
de nuestro Carácter 1. Como nuestro Carácter 2 tiene muy poca 
conciencia del cuerpo, todo lo relacionado con la salud le resulta 
aterrador y desconocido. Como nuestro Carácter 2 tiene muy poco 
conocimiento del cuerpo, todo lo relacionado con la salud le resulta 
aterrador y desconocido. El Carácter 2 ve el conocimiento del cuerpo a 
través de la lente de la fatalidad y el pesimismo, porque un millón de 
cosas pueden y van a salir mal. Para el Personaje 2, todo el mundo 
médico son sólo malas noticias, nunca buenas, y cada pequeña 
preocupación es vista como una potencial sentencia de muerte. Como 
el concepto de la muerte les aterroriza, pueden morir mil veces en su 
mente, mucho antes de que les llegue la hora. 

Como resultado, cuando nuestro Carácter 2 se pone en marcha en 
una situación que afecta a nuestra salud, adoptamos dos estrategias 
para el cuidado de nuestro cuerpo. O bien escondemos la cabeza bajo 
el ala, tememos el examen anual y nos resistimos a ir al médico, o 
bien hacemos montañas de cada grano de arena y acudimos con 
frecuencia a urgencias. Para agravar el problema, nuestro Personaje 2 
se reunirá y compartirá con los demás historias lamentables sobre 
cómo alguien en casa tuvo ese problema y luego se le cayó el brazo. 
Los Personajes 2 viven en un estado de estrés y preocupación tan 
elevado que, cuando no tienen el control, sus cuerpos responden con 
un desgaste acelerado. 

Los Personajes 2 no están interesados en someterse a revisiones de 
bienestar ni en apuntarse a un gimnasio, pero a menudo se quejan de 
sus dolores y molestias, sin que nadie se lo pida, a cualquiera que les 
escuche. Como a nuestros Personajes 2 no les gusta atender a tiempo 
las complicaciones corporales, acuden a urgencias por dolores 
crónicos, pero después sólo hacen lo mínimo que tienen que hacer 
para ayudarse a sí mismos. Si están motivados por un amigo o por un 
programa de bienestar laboral, puede que caminen por el edificio 
durante 10 minutos, pero en cuanto se sientan incómodos, dejarán de 
intentarlo. Para el Carácter 2, el bienestar tiene que ver más con lo 
que va mal que con lo que va bien. Como resultado, el Carácter 2 se 
sentará al margen y será el primero en decirte todas las razones por 
las que no es una buena idea que hagas algo activo. 


Así como el Personaje 1 quiere reunirse directamente con el médico 
porque quiere convertirse en un experto en su enfermedad, el 
Personaje 2 está encantado de compartir con la enfermera practicante, 
que está más disponible. El Personaje 2 valora más tener una 
audiencia médica con la que compartir sus penas que las credenciales 
de los profesionales médicos. 


CARÁCTER 3 


A los Personajes 3 les entusiasma cualquier cosa médica porque es 
interesante y guay. Un Carácter 3 dice: "¡Vaya, mira mis constantes 
vitales!". El cuerpo es un juguete para un Personaje 3. Es su casa de 
juegos. Es su casa de juegos, así que quieren usarlo, desafiarlo y 
cuidarlo bien. El cuerpo es algo muy curioso para un Personaje 3: 
"¡Mira mis dedos! Cuando estoy excitado, se mueven como una cola. 
¡Mira lo alto que salto! Mira lo rápido que nado". 

Más que ninguno de los demás, los de Carácter 3 tienen una 
conciencia corporal profunda e íntima. Se preocupan por el 
entrenamiento de fuerza, la calidad del rendimiento y el 
perfeccionamiento de su sincronización. Los de Carácter 3 sienten 
curiosidad por lo que pueden conseguir con su cuerpo y por su 
rendimiento. Los de Carácter 3 viven en su cuerpo y lo empujan hacia 
su rendimiento óptimo. "Sé que puedo recorrer ese sendero en ochenta 
minutos, ¿puedo hacerlo con veinte kilos a la espalda en noventa 
minutos?". El fitness es divertido y una forma estupenda de pasar el 
tiempo para un Carácter 3. 

Aunque es posible que el Carácter 3 no tenga un examen anual en 
su calendario, aprovechará los programas de bienestar de la 
comunidad local cuando los encuentre. El Carácter 3 celebra su 
cuerpo, por lo que llevar un estilo de vida muy activo es algo natural 
para ellos. Para hacer ejercicio, en lugar de limitarse a hacer pesas en 
un gimnasio, los Carácter 3 saldrán y harán algo divertido y 
aventurero. Prefieren construir un camino de piedra en el que cada 
paso pese 90 libras, o dominar una pared de escalada en el parque 
local, que trabajar una rutina en el gimnasio. En general, los de 
Carácter 3 tienen un mayor índice de visitas a urgencias debido a 
roturas agudas y contratiempos, porque salen a forzar su cuerpo con 
regularidad y los accidentes ocurren. 


CARÁCTER 4 


Los Personajes 4 ven el cuerpo como el templo sagrado del alma. 
Como tales, agradecen el milagroso don de la vida y funcionan dentro 
de un marco mental de bienestar por el que aceptan la responsabilidad 
de cuidar del bienestar del templo. Carácter 4s nutren su mente/ 
cuerpo/espíritu dedicándose al autocuidado. Adoptan métodos 
holísticos y alternativos para nutrir su cuerpo y estimular sus sentidos. 

Los masajes, el yoga, los aceites esenciales y otras prácticas 
holísticas llegan al corazón del Carácter 4. Cuando es posible, son 
miembros de cooperativas alimentarias y consumen alimentos 
ecológicos en un intento de minimizar su toxicidad química. Los 
Personajes 4 son miembros activos de su comunidad, y para ellos es 
importante apoyar el mercado local de agricultores. El gluten y los 
productos animales pueden o no formar parte de su menú, y están 
abiertos a tomar suplementos naturales. 

Los Personajes 4 creen en la importancia de acudir a su acupuntor, 
osteópata, quiropráctico o especialista en neuro-movimientos local 
como parte de su rutina de bienestar, especialmente cuando algo 
necesita atención. Los Personajes 4 se comprometen a salir a pasear 
cuando hace buen tiempo o a estirarse en el suelo delante del 
televisor. Encontrarás a los Personajes 4 paseando por el parque o el 
barrio con un amigo o una mascota. Se detendrán y disfrutarán de una 
charla significativa con una ardilla, abrazarán un árbol familiar y 
abrirán sus corazones a la naturaleza que les rodea, ya que están 
profundamente conectados con toda la vida. Los Niños de Carácter 4 
no sólo se acordarán de llevar golosinas para alimentar a la fauna del 
parque, sino que se detendrán en el camino para comprar más. Estos 
actos de bondad al azar son importantes para el Personaje 4 y 
contribuyen directamente a su bienestar general. 


CÓMO GESTIONAN UNA ENFERMEDAD LOS 
CUATRO PERSONAJES 


Personaje 1 


Cuando se trata de gestionar una enfermedad, los de Carácter 1 son 
pacientes informados. Su pensamiento lineal entra en acción, su mente 
racional se activa y estudian para convertirse en especialistas. El 
diagnóstico se convierte en su trabajo a tiempo completo, por lo que 
evalúan el problema rápidamente, aprenden todo lo que hay que saber 
sobre él y, a continuación, gestionan la situación con absoluta 
precisión. Tomemos el ejemplo de una enfermedad crónica como la 
diabetes de tipo 1. Para gestionar esta enfermedad, los Carácter 1 
cambiarán su dieta y evitarán comer azúcar a toda costa. Sintonizan 
con su cuerpo y quieren la tecnología y los análisis más recientes, por 
lo que invertirán en los monitores continuos de glucosa más precisos y 
en bombas de insulina sin tubo que proporcionarán análisis 
instantáneos a través de una aplicación de teléfono. 


Personaje 2 


Nuestro Personaje 2 ya ve el mundo de la medicina como todo 
malas noticias, por lo que enfrentarse a una enfermedad real como la 
diabetes tipo 1 es suficiente para abrumarles y dejarles paralizados 
por el miedo. Como resultado, sucumben a la sensación de estar 
angustiados. Meten la cabeza en la arena e intentan ignorar el 
problema el mayor tiempo posible. Estas son las personas que se 
escabullirán del azúcar y nunca adoptarán plenamente una gestión 
saludable de sus propios protocolos. No es que no les importe, pero 
para el inmaduro Carácter 2, el miedo y la ansiedad pueden ser tan 
abrumadores que estas personas no pueden pensar con claridad sobre 
lo que necesitan hacer para ayudar a restaurar su salud. 

Algunos Personajes 1, 3 y 4 muy sanos pueden convertirse en un 
Personaje 2 petrificado cuando enferman, simplemente por el miedo 
que muchos de nosotros albergamos a morir. Cuando nos convertimos 
en nuestro Carácter 2 en torno a una enfermedad grave, nos 
interesamos más por lo que podemos hacer que por lo que podemos 


hacer para ayudarnos a nosotros mismos. Recuerda: nuestro Carácter 
2 representa a nuestros cinco años potencialmente autodestructivos. 

Si nos sumergimos en nuestro Carácter 2 por miedo a un 
diagnóstico, es de esperar que haya un Carácter 1 responsable cerca 
que esté dispuesto a ayudarnos, o un Carácter 4 que esté disponible 
para cuidarnos. A menudo, sin embargo, nuestro Carácter 2 puede 
intentar imponer a otra persona la tarea imposible de gestionar 
nuestra enfermedad. Pero, por supuesto, ellos se llevarían toda esa 
responsabilidad sin un ápice de nuestra cooperación. Para empeorar 
las cosas, a nuestros Personajes 2 no les interesa trastear con la última 
tecnología médica. En parte porque nos sentiríamos atados a la 
maquinaria y, admitámoslo, no podemos hacer trampas con nuestra 
ingesta de azúcar si alguien está controlando los datos. 


Carácter 3 


Los de Carácter 3 minimizarán la gravedad del diagnóstico y dirán: 
"No es para tanto". Como no quieren renunciar a los dulces, los 
Personajes 3 encontrarán la manera de eludir el problema y 
encontrarán caramelos y galletas sin azúcar que no les suban el 
azúcar. Explorarán la influencia de los edulcorantes sustitutivos en sus 
niveles de azúcar y querrán utilizar la última tecnología en bombas de 
insulina sin tubo porque es genial, rápida y fácil. Además, los de 
Carácter 3 no son lo bastante disciplinados como para medirse el 
azúcar en sangre cada dos horas, por lo que ven la última tecnología y 
la aplicación para el teléfono como un billete hacia la vida libre que 
pueden llevar consigo a todas partes. 


Carácter 4 


El carácter 4 quiere saber cuáles son sus opciones y se hará amigo 
de su diagnóstico. Este personaje se preocupa por la salud y la 
integridad de su cuerpo/mente/espíritu. El Personaje 4 asumirá su 
responsabilidad y recurrirá a opciones médicas alternativas para tratar 
sus problemas. Acudirán a naturópatas, quiroprácticos, acupuntores y 
diversos tipos de sanadores energéticos. En el caso de la diabetes tipo 
1, al igual que el Carácter 3, el Carácter 4 explorará la influencia de la 
miel, el agave, la achicoria y el azúcar de coco en sus niveles de 
azúcar. Quieren ser indulgentes con su cuerpo, por lo que recurrirán a 
la meditación para reducir el estrés, la tensión arterial y los niveles de 


azúcar en sangre. 

Los Personajes 4 establecerán una rutina de movimiento y ejercicio 
regular para mejorar sus cifras médicas. Darán la bienvenida a la 
facilidad que ofrecen las nuevas tecnologías y explorarán lo último en 
pruebas y bombas. El Carácter 4 se hace valer por sí mismo y acepta la 
realidad, y hará lo necesario para manifestar un pronóstico positivo. 
Es el Carácter 4 que hay en cada uno de nosotros el que abrazará con 
gratitud el lado positivo de haber tenido la oportunidad de vivir esta 
difícil experiencia. 


CÓMO GESTIONAN LOS CUATRO 
PERSONAJES LA FORMA FÍSICA, LA DIETA Y 
LAS DIETAS 


Personaje 1 


Cuando se trata de cuidar su cuerpo, los de Carácter 1 asumen la 
responsabilidad de su estado físico. Cuando alcanzan su peso máximo, 
toman medidas para no sobrepasarlo ni un gramo. Las personas de 
Carácter 1 son disciplinadas, así que cuando se trata de hacer ejercicio 
y controlar las porciones, hacen lo necesario para que su vehículo 
funcione bien. Son personas ocupadas y tienen mucho que hacer, por 
lo que es natural que se ocupen de su cuerpo conscientemente. 

Cuando quieran perder peso, los de Carácter 1 contarán los puntos 
de comida, serán disciplinados y seguirán una dieta eficaz. Prepararán 
su cocina con todo lo necesario, aprenderán el sistema y serán buenos 
en él. Utilizarán limpiezas para poner en marcha su dieta y sugerirán a 
su pareja, o a otras personas de la casa, que se unan a ellos en el 
programa, ya que son buenos ayudando y apoyando a los demás. 


Personaje 2 


Nuestro Carácter 2 se deja intimidar por el número de la báscula y 
busca la solución rápida. Cualquier dieta es vista como un puro 
castigo, porque significa que debemos privarnos de algo que 
deseamos. Como resultado, el Carácter 2 se salta el sistema, hace 
trampas y no tiene éxito porque se ve a sí mismo impotente ante sus 
deseos. El Carácter 2 se esforzará lo mínimo y, en cuanto se sienta 
incómodo o no consiga nada, se lamentará del proceso y consumirá 
más calorías. Si un Personaje 2 pierde algo de peso, se quejará: "¡Dios 
mío, casi me mata!". 

El Personaje 2 no es lo suficientemente disciplinado como para 
enfrentarse a un complejo sistema de recuento de puntos, pero 
probará las últimas píldoras de moda o los estimuladores musculares 
electrónicos. El Personaje 2 está dispuesto a pedir comida envasada 
porque no quiere hacer ningún esfuerzo real. El Personaje 2 se morirá 
de hambre, se dará un atracón y volverá a morirse de hambre. Si 


tienen suerte, viven con un Personaje 1 que está dispuesto a hacer 
todo el trabajo para el sistema de recuento de puntos, y en estas 
condiciones pueden tener éxito, pero sólo si el Personaje 1 controla la 
despensa. 


Carácter 3 


Los personajes 3 calcularán cuántos donuts o cuánto helado pueden 
comer y después harán el ejercicio suficiente para asegurarse de no 
engordar ni un kilo. Este es el personaje que se dará un atracón como 
un maníaco en el momento presente, arruinando los tres últimos días 
de su dieta, pero luego caminará ocho kilómetros al día durante los 
tres días siguientes para compensarlo. Los de carácter 3 se comerán 
toda la bolsa de patatas fritas y luego no comerán nada excepto 
verduras durante los días siguientes. Si están motivados para perder 
algunos kilos, comerán batidos, batidos de proteínas o barritas de 
cereales saludables. 

Los Personajes 3 tienen un buen sentido de cómo su cuerpo quema 
la energía que ponen en él, por lo que, aunque no estarán motivados 
para contar calorías o puntos, limitarán los tipos de alimentos que 
comen en función de cómo les hagan sentir. El carácter 3 es muy 
sensible a la influencia de lo que come y a cómo afecta a su nivel de 
energía. Los Personajes 3 seguirán la Dieta de South Beach 
simplemente porque les parece divertida: "¡Sí, voy a ir a la playa! Yo 
también voy a la playa, ¿y tú?". Comerán comida precocinada por la 
comodidad, pero luego se darán un atracón comiendo una 
hamburguesa vegetariana sin pan, sólo para ver hasta dónde pueden 
llegar con la dieta sin ser totalmente conformistas. Los de carácter 3 
comerán todo lo que esté a la vista, en general, porque consumen, 
consumen, consumen y siempre tienen hambre porque siempre están 
en movimiento. 


Carácter 4 


Los de Carácter 4 buscan un equilibrio saludable entre el trabajo, la 
familia, el juego, los amigos y el tiempo con su Poder Superior. Van a 
clases de yoga, asisten a retiros, reciben masajes y meditan. En 
general, no quieren consumir nada que tenga cara o respire, por lo 
que suelen ser vegetarianos, veganos o, al menos, siguen una dieta 
orgánica. Para equilibrar un pequeño aumento de peso, reducen las 


calorías controlando las porciones o comen más frutas y verduras. 

Los de carácter 4 saben que nunca se puede superar una mala dieta. 
Se sienten mejor cuando comen más proteínas o más fibra y 
cambiarán por completo su forma de comer si es necesario. Consumen 
una dieta de alimentos integrales, y todo con moderación. Los 
personajes 4 llevan conceptualmente ese donut hasta el final, desde la 
deliciosa papila gustativa hasta ver ese donut justo ahí, en su cadera 
izquierda. 


CÓMO SE RELACIONAN LOS CUATRO 
PERSONAJES CON LOS PROFESIONALES 
MÉDICOS 


Personaje 1 


A los Personajes 1 les interesa seguir el camino más directo hacia 
una solución, por lo que irán directamente a la consulta de su médico 
personal. O llamarán por teléfono a una línea médica o recurrirán a 
un telemédico. El Personaje 1 quiere el título de M.D. con la mayor 
solución para el problema. Quiere hablar con el experto porque quiere 
aprender todo lo que pueda sobre el problema y convertirse él mismo 
en un experto en la materia. 

Cuando se trata de cumplir un tratamiento, los de Carácter 1 son 
igual de directos. Seguirán las órdenes del médico y trabajarán en el 
programa designado. Harán todo lo posible por mejorar. Cambiarán su 
rutina de ejercicios y su elección de alimentos sin quejarse lo más 
mínimo. El Carácter 1 ve la necesidad de cambiar como un reto que 
merece la pena para recuperar la salud. 


Personaje 2 


Nuestro Personaje 2 acudirá a urgencias porque se está muriendo 
cada vez que se siente mal, y traerá la solución de 6 kilos para el 
problema de 5 kilos. O se tuteará con la enfermera de la clínica, a la 
que acudirá con frecuencia. Los de carácter 2 quieren todas las 
pruebas posibles para asegurarse de que no se les escapa nada, pero 
como buscan el peor resultado posible, se agobian. 

Los Personajes 2 buscarán en Google el índice de morbilidad de un 
padrastro y luego lo mencionarán como conversación informal en la 
mesa a cualquiera que quiera escuchar. Aunque los Personajes 2 
quieren la confirmación de que están realmente enfermos, no quieren 
oír el protocolo para recuperar la salud plena, porque todo el 
fenómeno médico/corporal les aterroriza e intimida. Cualquier cosa 
que los médicos tengan que decir sobre los cambios de vida 
simplemente limitará su calidad de vida, así que realmente no quieren 
oírlo... pero sin embargo lo hacen... pero sin embargo no lo hacen. 


Los de carácter 2 ven los cambios en la dieta y el estilo de vida 
como un castigo, una pérdida de libertad, una limitación de su calidad 
de vida, un sacrificio, un dolor de cabeza y una cosa más que tienen 
que gestionar. Si se molestan siquiera en intentar seguir un protocolo 
médico, no les entusiasmará ni lo harán bien. 


Carácter 3 


A los de carácter 3 les va bien la comodidad del centro de atención 
sin cita previa. Quieren el "Doc in the box" para no tener que 
concertar una cita y poder acudir cuando se les antoje. En estos 
centros de atención urgente se entra y se sale rápidamente, y al 
Carácter 3 le gusta eso. Te dicen lo que necesitas saber para mejorar y 
no tienes que establecer una relación con el médico. Si te atiende una 
enfermera, tampoco pasa nada, siempre que tenga la experiencia 
necesaria para satisfacer tus necesidades. 

Una vez que han recibido una receta o un tratamiento, los de 
Carácter 3 utilizarán la tecnología moderna para establecer un horario 
e intentarán encontrar la manera de solucionar el problema. Es posible 
que sean estrictos con algunas cosas y que se pasen de la raya con 
otras. Carácter 3 programará una alarma en su teléfono para 
recordarle que debe tomar su medicación a tiempo y, a continuación, 
determinará cuál es el límite exterior de lo que debe hacer para tener 
éxito. Al igual que el Carácter 1, el Carácter 3 busca las mejores 
prácticas y encuentra la manera de ganar. Es posible que se unan a un 
grupo de apoyo porque les gusta colaborar con los demás, ya que les 
encanta superar una situación mediante un esfuerzo de equipo. 


Carácter 4 


El enfoque holístico atrae al Carácter 4. Piensan en el conjunto del 
cuerpo y quieren saber lo mínimo que tienen que hacer para obtener 
el máximo rendimiento de sus esfuerzos. Piensan en el conjunto del 
cuerpo y quieren saber lo mínimo que tienen que hacer para obtener 
el máximo rendimiento de sus esfuerzos. El Carácter 4 se centra en la 
prevención y buscará tipos alternativos de médicos para promover su 
propia curación. El Carácter 4 se lleva bien con los proveedores 
alternativos menos invasivos y tiende a controlar su bienestar mucho 
antes de que aparezca la enfermedad. 

Los Personajes 4 se pondrán de acuerdo con el estamento médico lo 


justo para apaciguar la situación aguda y luego explorarán opciones 
alternativas para gestionar un problema a largo plazo. Por ejemplo, en 
lugar de tomar una estatina para reducir un problema de colesterol 
alto, el Carácter 4 dominará la combinación de miel y canela. En lugar 
de seguir un intenso programa de fisioterapia que rehabilitaría el 
manguito rotador hasta su limitación, un Personaje 4 trabajaría con 
un profesional del NeuroMovimiento de Anat Baniel a largo plazo para 
recuperar la función completa. 


CÓMO ENVEJECEN BIEN LOS CUATRO 
PERSONAJES: FÍSICA, MENTAL, EMOCIONAL 
Y ESPIRITUALMENTE 


Personaje 1 


Los Personajes 1 cuidan de sí mismos y hacen lo necesario a lo largo 
de su vida para mantener la máquina. Son conscientes de su cuerpo e 
hiperconscientes de su envejecimiento. Notan la necesidad de 
mantenimiento y ejercicio porque quieren el resultado, no por amor al 
juego. Los de Carácter 1 se cuidan y se arreglan a medida que 
envejecen, y son de los que guardan un par de pantalones cortos de 
sus años universitarios, sólo para ver si todavía caben en ellos. 

Si un Personaje 1 derrocha durante las fiestas, porque tiene límites 
rígidos, trabajará duro en Año Nuevo para perder lo ganado. Si a un 
Personaje 1 le tienen que sustituir una articulación, se informará sobre 
los mejores médicos y lo último en prótesis. Se responsabilizará de su 
fisioterapia, practicará entre sesiones y adoptará con entusiasmo el 
nuevo dispositivo como una parte mejor de sí mismo. Después 
volverán a la vida y continuarán con su rutina de ejercicios. 

A medida que envejecen, muchos Carácter Duro 1 pasarán de 
expresar juicios severos a expresar un sentido de gratitud más suave. 
Este cambio conlleva una profundización natural de la relación con su 
cuerpo, consigo mismos, con los demás y con su Poder Superior. La 
vida tiende a erosionar nuestros límites, y con la jubilación llegan 
nuevas oportunidades y opciones. Vivir la vida como un Personaje 
Duro 1 es aislante, no importa la edad, porque no han nutrido una 
tribu o comunidad amorosa. A largo plazo, la riqueza financiera que 
un Personaje 1 puede haber adquirido puede comprar muchas cosas, 
pero no se puede comprar un compañero de pesca leal o la amabilidad 
de una enfermera de cuidados paliativos. 


Personaje 2 


Debido a que las células de nuestro Carácter 2 están programadas 
como nuestro sistema nervioso simpático de lucha/huida/congelación, 
estamos conectados neurológicamente para traer información del 


momento presente y luego compararla con todas las experiencias que 
hemos tenido. Nuestras células del Carácter 2 clasifican y comparan 
los peores resultados posibles y luego inyectan esa información en 
nuestra conciencia del momento presente. Como resultado, caemos 
víctimas de nuestros sentimientos de pérdida, dolor, miedo, ansiedad 
y amenaza, simplemente porque esta parte de nuestro cerebro está 
conectada para hacerlo. 

Para complicar las cosas, las células que componen nuestro Carácter 
2 son las mismas que están específicamente diseñadas para percibirnos 
a nosotros mismos como una entidad única y sólida, separada de todo 
lo demás que nos rodea. Atrás quedaron los días en que existíamos 
simbióticamente en el vientre de nuestra madre, y atrás quedaron los 
días en que todo lo que podíamos percibir era la sensación envolvente 
del amor cósmico. 

Cuando se trata de nuestra salud y bienestar a lo largo de la vida, si 
nuestro Carácter 2 está al mando, el bienestar será difícil de conseguir, 
si es que es posible. El miedo que nuestro Carácter 2 trae al primer 
plano de nuestra conciencia puede ser estrangulador y constrictivo. 
Sin ninguna disciplina ni límites máximos establecidos para el 
aumento de peso, nadie se hace dueño ni responsable de su cuerpo. 
Con el paso de los años, los Personajes 2 más mayores vivirán en los 
días de gloria de tiempos pasados y contarán historias sobre cómo 
solían ser capaces de hacer esto y aquello. 

El carácter 2 siente sus dolores y los utiliza como excusa para no 
hacer nada más. Se centran más en lo que no pueden hacer que en lo 
que aún pueden hacer. Cuando se someten a una intervención 
quirúrgica para obtener una nueva parte del cuerpo, como una nueva 
articulación, los Personajes 2 tienen miedo de utilizarla. Aunque 
vayan a fisioterapia, se esforzarán lo mínimo que puedan y luego 
tendrán una recuperación limitada y culparán de su fracaso a un mal 
sistema. 

Si un Personaje 2 va a envejecer con dignidad, debe cambiar de 
opinión y estar dispuesto a dejar que sus otros personajes intervengan 
para aliviar su salud. Personalmente, ahora odio ir al médico porque 
un día, hace mucho tiempo (en el peor de los casos), tuvieron que 
abrirme la cabeza, y ¿quién demonios querría que algo así volviera a 
ocurrir? Mi Carácter 2 cree que si no voy al médico, nadie me 
encontrará nada malo y no tendré que volver a pasar por algo así. 
¿Verdad? No. El miedo de mi Personaje 2 es tan poderoso que me da 
un millón de excusas para no acatar ningún cuidado preventivo. 


Está claro que el precio que pagamos por vivir con la creencia de 
que somos personas individualmente independientes que tienen libre 
albedrío es la consternación de nuestro Carácter 2. Afortunadamente, 
esa parte de nuestro cerebro coexiste con nuestros Personajes 1, 3 y 4, 
que tienen la capacidad de interactuar con nuestros comportamientos, 
interceptarlos e integrarlos. Ninguno de nosotros va a salir vivo de 
esta vida, así que una vez que nuestros Cuatro Personajes están de 
acuerdo en que nuestro objetivo final es vivir bien, y morir bien, todos 
podemos Opinar sobre lo que tenemos que hacer para que eso ocurra. 


Carácter 3 


Los de Carácter 3 podemos desbocarnos y enloquecer con nuestra 
salud durante nuestra juventud, y con suerte salirnos con la nuestra, 
pero en algún momento tenemos que reconocer nuestras limitaciones. 
De jóvenes no medíamos la cantidad de agua que bebíamos, 
simplemente bebíamos para saciar nuestra sed. A medida que 
envejecemos, tenemos que centrarnos un poco más en la salud que en 
la diversión y calcular la longevidad frente al riesgo. A medida que 
nuestro Carácter 3 sea más consciente y consciente de lo que nuestro 
cuerpo necesita y de las limitaciones que debemos imponer a nuestros 
comportamientos de riesgo, nuestra salud general mejorará. 


Carácter 4 


A medida que nuestro Carácter 4 envejece, debemos prestar más 
atención a lo que nuestro cuerpo nos dice y adoptar comportamientos 
que aumenten la conciencia de nuestro cuerpo por parte de nuestro 
cerebro. Cuanto más poderoso se vuelve nuestro Carácter 4 divino, 
menos conectados estamos con el mundo físico. Seguir practicando 
yoga, tai chi o cualquier otra cosa que nos ayude a enraizarnos en 
nuestros grupos musculares nos ayudará a mantenernos conectados 
con el mundo físico. A medida que envejecemos, nuestra mente se 
desplaza naturalmente hacia el reino de lo misterioso, por lo que 
elegir intencionadamente aumentar el discernimiento de nuestro 
cerebro sobre nuestro cuerpo es una muy buena idea. 

Ahora que hemos examinado cómo nuestros Cuatro Personajes se 
relacionan con nuestro cuerpo tanto en el bienestar como en la 


enfermedad, ampliemos nuestra percepción y observemos más de 
cerca cómo los Cuatro Personajes responden, se relacionan e 
interactúan previsiblemente en relación con los demás. 


CAPÍTULO 10 


CONEXIÓN CON LOS DEMÁS - 
NUESTROS CUATRO PERSONAJES 
EN LAS RELACIONES 


Los seres humanos somos criaturas sociales, pero para muchos de 
nosotros crear relaciones sanas es probablemente nuestro mayor reto. 
Por muy tolerantes que seamos con nuestros propios 
comportamientos, vivir con las rarezas de otra persona añade una 
nueva dimensión de desafío. En este capítulo nos centraremos en 
cómo se comportan los Cuatro Personajes en las relaciones románticas. 
Teniendo en cuenta lo coherente y predecible que es cada uno de los 
personajes, debería ser relativamente fácil extrapolar cómo se 
comportaría cada uno de los Cuatro Personajes en las relaciones 
afectivas con los demás, incluidos los amigos y la familia. 

Obviamente, es imposible que este capítulo incluya todas las formas 
en que los cuatro personajes pueden relacionarse entre sí. Sin 
embargo, espero que arroje un poco de luz sobre lo que cada uno de 
los personajes encuentra atractivo en una pareja, cómo optan 
previsiblemente por presentarse, qué necesitan y valoran, y qué 
buscan a largo plazo. 

Adquirir estos conocimientos sobre lo que atrae a los Cuatro 
Personajes en las relaciones debería ayudarte a identificar algunos de 
tus propios puntos fuertes y patrones, así como a comprender mejor 
cómo las distintas partes de ti mismo contribuyen a aquellas 
relaciones que no consiguen alimentar tu espíritu de forma saludable. 
Afortunadamente, los seres humanos somos capaces de crecer, y saber 
qué opciones tienes para relacionarte con los demás según tus Cuatro 
caracteres debería ser esclarecedor. 

Cada uno de nosotros es el hogar de los Cuatro Caracteres, y cuando 
estamos en relación unos con otros, la mayoría de nosotros bailará 
dentro y fuera de nuestros diferentes caracteres de maneras 
predecibles, tanto positivas como negativas. Es completamente normal 
que cambiemos nuestro carácter dominante en diferentes 
circunstancias, y prestar atención a nuestras propias tendencias es la 
clave tanto para predecir nuestras acciones futuras como para 


modificar nuestro comportamiento, si decidimos hacerlo. No tenemos 
por qué repetir viejos patrones, y no tenemos por qué involucrarnos 
en comportamientos que sabotean las relaciones. 


PATRONES EN ASOCIACIÓN 


Si tienes mucha experiencia con las citas, probablemente hayas 
salido con cada uno de los Cuatro Personajes en algún momento. 
Según las estadísticas actuales, es posible que también se haya casado 
y divorciado de uno o dos. En este capítulo, a medida que 
examinamos algunas de las dinámicas y patrones predecibles de cada 
uno de los Cuatro Personajes, es de esperar que reconozcas algunos de 
tus propios comportamientos, así como los de aquellos con los que has 
estado involucrado. 

Al principio de una nueva relación amorosa, solemos sentir euforia 
cuando alguien nos considera dignos de ser amados. Nos validamos 
mutuamente y compartimos la esperanza de no tener que enfrentarnos 
solos a los altibajos de la vida. Pero lo que pensamos que podría ser 
una buena pareja al principio de un compromiso a menudo se 
deteriora con el tiempo y las experiencias de la vida. Al final de una 
relación, es importante entender lo que ha pasado y por qué ha 
fracasado el acoplamiento, para ser más conscientes de nuestros 
propios patrones y, tal vez, elegir hacer las cosas de otra manera la 
próxima vez. 

Las citas a través de la tecnología mediante plataformas como 
Match, Bumble, OurTime y otras nos han facilitado conocer a mucha 
gente en poco tiempo. Pensar en tus Cuatro Caracteres y en cómo te 
relacionas con los demás en las relaciones íntimas puede ayudarte a 
identificar más rápidamente cuándo podrías querer invertir tu tiempo 
frente a cuándo podrías simplemente querer decir: "Gracias por 
pasarte". 

Si te interesa este tema del amor y el cerebro y quieres otra 
perspectiva, soy una gran admiradora del trabajo de la Dra. Helen 
Fisher. Si estudias su material, descubrirás que hay mucha 
coincidencia en la forma en que ella y yo vemos el tema del amor en 
lo que se refiere a la anatomía del cerebro, lo que ocurre y quién 
puede sentirse atraído por quién. Creo que cuando se trata de 
encontrar una conexión verdadera, nuestros cerebros y valores 
importan. 

Hace tiempo que se dice que los polos opuestos se atraen, y cuando 
observamos de cerca a las parejas en relaciones amorosas, no es raro 
que una persona sea más dominante del hemisferio izquierdo del 
cerebro y la otra del hemisferio derecho. En estas ocasiones, el 


emparejamiento forma un cerebro completo, y lo más frecuente es que 
sus intereses, contribuciones y quehaceres sigan líneas predecibles. 
Estas parejas suelen volverse dependientes de su pareja en lugar de 
desarrollar sus propias habilidades opuestas. Esperemos que las ideas 
de este capítulo ayuden a las parejas de cerebro derecho/cerebro 
izquierdo a evitar la trampa de volverse dependientes el uno del otro y 
minimizar su propio crecimiento. 

Además, aunque los polos opuestos se atraigan al principio de una 
relación, a menudo son esas pequeñas manías que al principio nos 
parecían tan adorables las que más tarde acaban con nuestra paciencia 
y nos ponen de los nervios. Espero que las ideas aquí expuestas te 
allanen el camino y contribuyan positivamente a tu comprensión 
general de tus propias experiencias relacionales, pasadas, presentes y 
futuras. 

Ten en cuenta que, a medida que avance en este capítulo, hablaré 
de cada uno de los personajes como si fueran un tipo concreto de 
persona. Pero tranquilos: No pretendo insinuar que ninguno de 
nosotros sea sólo un personaje cuando se trata de nuestras relaciones, 
o de cualquier otra vía de nuestras vidas. Además, cada uno de 
nuestros Cuatro Personajes tiene derecho a mostrarse y expresarse de 
la forma que considere oportuna, y no es mi intención menospreciar ni 
infravalorar ninguno de sus deseos o necesidades. 


CARÁCTER 1 


Imagina cómo sería una relación emocional con un Personaje 1. Por 
definición, este personaje valora más el pensamiento que los 
sentimientos. Por definición, este personaje valora más el pensamiento 
que el sentimiento. Los Personajes 1 pueden ser buenos 
proporcionando comodidades externas para vivir, lo que para algunos 
puede ser suficiente, pero mantener a un Personaje 1 centrado en una 
relación apasionada y amorosa puede ser un reto a veces y requerir 
una negociación continua. 

Los Carácter 1 disfrutan con una buena hoja de cálculo, incluso 
cuando se trata de trazar los acontecimientos de su vida y su 
calendario personal. Tienen una idea preconcebida de cómo debería ser 
su vida en las distintas etapas, y atenerse a los detalles y al calendario 
es importante. Los Carácter 1 necesitan definir los límites de su 
relación para poder limitar el riesgo y compartir con sus amigos y 
familiares la precisión con la que avanza el calendario de la relación. 

Como resultado, el Personaje 1 presionará para definir el estatus 
exacto: ¿Estamos saliendo casualmente, en serio, somos exclusivos, 
somos amigos con derecho a roce? ¿O nos dirigimos hacia una 
relación comprometida, el noviazgo y el matrimonio, y si es así, 
cuándo podría ser? Los de carácter 1 están ansiosos por encasillar la 
relación y definirla haciéndose estas preguntas: "¿Quién necesitas que 
sea? ¿Necesitas que sea tu protector? ¿Necesitas que te rescate? 
¿Necesitas que sea tu compañero de juegos o tu sostén económico? 
¿Necesitas que sea sexual contigo, o coparental contigo?". 

Previsiblemente, los Personajes 1 se sienten seguros dentro de una 
estructura predecible, por lo que cuando un Personaje 1 planea una 
cita inicial, habrá un lugar, un programa y un bloque de tiempo 
comprometidos. Los Personajes 1 prestan mucha atención a los 
detalles de su aspecto y su olor, y mostrarán conscientemente lo mejor 
de sí mismos. El Carácter 1 considera que la cita tiene un objetivo: 
impresionar al otro y dejarse impresionar por él. El tiempo tiene valor, 
por lo que la cita puede parecerse más a una entrevista para un puesto 
de trabajo que a una simple oportunidad para pasar el rato. 

Desarrollar algo de valor es importante para el Carácter 1, por lo 
que busca una pareja a largo plazo con la que pueda construir una 
vida. Aunque un Personaje 1 puede salir con un Personaje 3 o 4 del 
hemisferio derecho porque le intriga la excitación que puede sentir 


cuando está cerca de ellos, los Personajes 1 tienden a sentirse más 
cómodos y seguros con la previsibilidad de otros Personajes 1 y 2 del 
hemisferio izquierdo. 

En una relación, los Personajes 1 se sienten cómodos con otros 
Personajes 1 porque, al igual que ellos, los consideran fiables y 
predecibles. Sin embargo, dos Carácter 1 alfa en una relación deben 
estar dispuestos a negociar sus dominios de control, ya que los alfas, 
por definición, tienen mente propia y cada uno necesita ejercer su 
competencia. Aunque los Carácter 1 valoran el conjunto de 
habilidades del Carácter 1 en otro, especialmente en el Carácter 1 
blando más cooperativo, pueden encontrarse en una relación con un 
Carácter 2, que preferiría hacerse a un lado y animar al Carácter 1 a 
tomar la iniciativa. 

Un Personaje 1 sale con un Personaje 2 con un plan, que a menudo 
implica rescatar al Personaje 2 de un mundo marcado por el estrés y 
niveles extremos de ansiedad. El Personaje 1 sale con un Personaje 2 
utilizando sus habilidades de organización, confianza, fuerza y 
resistencia del Personaje 1 para ayudar a que la vida del Personaje 2 
sea más predecible. Cuando un Personaje 1 interviene y utiliza su 
autoridad para tomar el control, suavizar las cosas y hacer la vida más 
fácil al Personaje 2, éste se siente protegido, seguro y cuidado. 


CARÁCTER 2 


El Carácter 2 prefiere al Carácter 1 alfa como pareja a largo plazo 
porque el Carácter 1 es predecible, fiable y servicial. Simbióticamente, 
el Carácter 1 se siente competente para ayudar a los demás, es bueno 
para mantener y organizar a los demás y prospera cuando tiene el 
control de la relación. De este modo, los personajes 1 y 2 del 
hemisferio izquierdo cumplen su definición de pareja segura. 

Los Personajes 2 también pueden encontrar un terreno común y 
consuelo en la compañía de otros Personajes 2, ya que a menudo 
comparten la misma inquietud de que el mundo es un lugar 
fundamentalmente ¡inseguro que está lleno de depredadores 
emocionales. Cuando un Carácter 2 se encuentra en un estado 
constante de agotamiento suprarrenal que puede dejarle 
emocionalmente embotado, sus emociones por defecto son la 
desconfianza y el miedo. Los dos Personajes 1 y 2 de nuestro 
hemisferio izquierdo llevan una historia emocional que es un juego de 
suma cero, lo que significa que sólo un jugador puede ganar cuando 
hace que otro pierda. Los Personajes 1 y 2 llevan un marcador 
continuo y siempre saben quién va ganando. 

Al ver la vida como un duro negocio, dos Carácter 2 pueden 
emparejarse emocionalmente en una mentalidad de tú y yo contra el 
mundo de víctimas. Sin embargo, esto no implica que sean felices 
juntos o que se gusten de verdad. Aunque una pareja de Personajes 2 
puede quejarse de lo injusta que es la vida entre ellos, así como con 
cualquiera que quiera escucharles, con el tiempo su hostilidad 
descarada tiende a sacar lo mejor de ellos. Incluso cuando están en 
público, una pareja de Personaje 2 puede intimidarse, dominarse o 
criticarse en voz alta y luego no tener ni idea de por qué los amigos, la 
familia o incluso los desconocidos tienden a evitar interactuar con 
ellos. 

De vez en cuando, un Carácter 1 o 2 del hemisferio izquierdo puede 
sentirse atraído por la excitación de un Carácter 3 del hemisferio 
derecho. Pero mientras que los personajes 1 y 2 del hemisferio 
izquierdo prosperan cuando los límites de una relación emocional 
están bien definidos, lo último que quiere un personaje 3 del 
hemisferio derecho es sentirse encasillado. De hecho, la necesidad de 
los personajes del hemisferio izquierdo de definir la relación puede ser 
exactamente lo que aleje al Personaje 3. El Carácter 3 sólo quiere 


dejar que la relación se desarrolle a su propio ritmo. 


CARÁCTER 3 


Saliéndose de la norma social, los del hemisferio derecho del 
cerebro, los de carácter 3, se desbocan y siembran la avena 
relativamente tarde en la treintena. Aunque puede que se 
comprometan durante un largo fin de semana en el sur de Francia, la 
monogamia y esas palabras "Hasta que la muerte nos separe" se 
sienten más como una sentencia de muerte que como un compromiso 
de vida feliz. Tras años de espíritu libre sin compromiso y citas 
indiscriminadas, el jugador de Personaje 3 puede entablar relaciones 
monógamas en serie. Pero llevar a un Personaje 3 al altar y hacer que 
elija ser fiel puede resultar una lucha contra natura. 

El Carácter 3 del hemisferio derecho del cerebro está encantado con 
las citas llenas de energía porque le encanta la adrenalina. Los 
Carácter 3 son innovadores y creativos, por lo que les atrae más la 
variedad que la previsibilidad, y más la posibilidad que la 
probabilidad. Un Personaje 1 puede encontrar que una cita con un 
Personaje 3 es realmente excitante, tentadora y aventurera, y puede 
hacerle sentir vivo, pero como hay tanto riesgo en salir con un adicto 
a la adrenalina, al cabo de un rato el Personaje 1 puede sentirse 
agotado y desesperado por algo que le parezca más seguro y tranquilo. 
Un Personaje 1 puede dejarse atrapar por la adrenalina de un 
Personaje 3, pero una vez fatigado, el Personaje 1 puede optar por 
volver a la previsibilidad de un Personaje 1 o 2. 


Una relación que se tuerce 


Este es un ejemplo de una relación de Carácter 3 que ha salido mal. 
Los Personajes 1 se dedican a reprimir sus emociones, mientras que los 
Personajes 3 se dedican a estimular la experiencia. Al final, el 
Personaje 1 reaccionará a la intensidad de la imprudencia del 
Personaje 3 con miedo y responderá cambiando a su Personaje 2 
emocional. 

Un Carácter 1 fuerte que retrocede a su Carácter 2 emocional por 
miedo, normalmente se siente intranquilo y se desespera por retirarse. 
Para ello, frena la relación, creando así un espacio que le permita 
volver a sentir la seguridad de su Carácter 1. Cuando un Carácter 1 
fuerte pasa a su Carácter 2 basado en el miedo, no es agradable, ya 


que se vuelve controlador, hostil e hiperjuicioso. 

El otrora despreocupado y juguetón Personaje 3 percibe la retirada 
de su amado Personaje 1 como una amenaza para la relación, y o bien 
sigue siendo un fuerte Personaje 3 y se aleja, o también se transforma 
en su Personaje 2 basado en el miedo. El Personaje 3, que es ahora un 
Personaje 2 a la defensiva, lucha por la relación fantaseada con un 
nuevo argumento que reafirma al Personaje 1 que merece la pena 
salvar la relación. Si el Personaje 1 se traga ese argumento y considera 
que la relación es necesaria para su propio bienestar, el Personaje 2 de 
esa persona está poniendo la relación por encima de su identidad 
primaria como Personaje 1 fuerte, y prevalecerá el dolor emocional. 

Lo mismo ocurre con el Carácter 3. Cuando un Carácter 3 fuerte 
valora la relación como necesaria para su propio bienestar emocional, 
su Carácter 2 está colocando la relación por encima de su propia 
identidad primaria como Carácter 3, y prevalecerá el dolor emocional. 

En este punto, la relación que comenzó con un Personaje 1 y un 
Personaje 3 alegre y despreocupado divirtiéndose, se ha convertido en 
un enfrentamiento y codependencia entre el Personaje 2 y el Personaje 
2. Lo que comenzó como una relación intrigante y emocionante entre 
dos personajes fuertes y sanos, se ha convertido en una relación 
impregnada de dolor y miedo. Lo que empezó como una relación 
intrigante y emocionante entre dos personajes fuertes y sanos se ha 
convertido en una relación que ahora está impregnada de dolor y 
miedo, y con ello vienen los celos, la envidia y el descontento. 

Para el Carácter 1 fuerte, que ahora está operando en la relación 
como un Carácter 2 emocionalmente dependiente, hay dos opciones. 
El Personaje 1 puede reclamar su poder, retirarse, cerrar la puerta y 
salvar su propia identidad y cordura o puede permanecer en la 
relación como un Personaje 2 basado en el miedo y, sintiéndose 
controlado por su propia necesidad, sentirse miserable. 

Debido a que el Carácter 1 funciona con la mentalidad de que 
alejarse es abandonar, y los ganadores nunca abandonan y los que 
abandonan nunca ganan, un Carácter 1 puede cerrar la puerta de la 
relación temporalmente, pero no soltar realmente la manija y alejarse 
permanentemente. El dolor emocional y el sufrimiento de la relación a 
lo largo del tiempo se convierten en un ciclo predecible cuando el 
Personaje 2 emocional del Personaje 1 siente la necesidad urgente de 
enderezar el barco y volver a conectar. En ese momento, cuando el 
Personaje 1 cede y su Personaje 2 vuelve a abrir la puerta de la 
relación, lo hace a costa de su propia integridad. 


Sé fiel a ti mismo 


No importa con qué personaje esté en relación el Personaje 1, una 
vez que pasa a su Personaje 2 emocional, puede terminar la relación y 
volver a su verdadero yo como un Personaje 1 fuerte o continuar la 
relación como un Personaje 2 infeliz. Éstas son algunas de las excusas 
que un Personaje 1 puede utilizar para permanecer en una relación 
malsana y comprometedora: 


+ No quiero hacerles daño. 

* Soy todo lo que tienen. 

* Estamos muy bien juntos. 

+ Todo el mundo piensa que somos perfectos juntos. 
+ Al principio era perfecto. 

* No son tan malos. 

+ Sólo necesito hacer más. 

+ Cambiará tan pronto como... 

+ No hay nada mejor en el mercado. 


+ El diablo que conoces es mejor que el que no 
conoces. 


La lección aquí es que en el momento en que cualquiera de nuestros 
personajes va en contra de su verdadero yo y cambia a su Carácter 2 
reactivo y defensivo para aferrarse a una relación, pone el primer 
ladrillo en el muro de la separación. Este muro se eleva más cuando 
asignan a otra persona, lugar o cosa su poder, y su nivel de 
resentimiento será igual a la cantidad de poder que hayan entregado 
al otro. 

Una vez que un Personaje 1, 3 o 4 ha sido arrastrado al dolor 
emocional de su Personaje 2, no tiene ninguna posibilidad de ser feliz 
hasta que vuelva a cambiar a su personaje principal. Dos Personajes 2 
en disputa nunca se pondrán de acuerdo ni encontrarán la paz a largo 
plazo. Es imposible. Alguien debe estar dispuesto a dejar su dolor y 
salir de su Carácter 2 antes de poder ofrecer una rama de olivo para 
una comunicación abierta, una disculpa, una negociación o la paz. 

Una vez que uno de los Personajes 2 que están en conflicto ha 


vuelto a su Carácter 1, 3 o 4, el otro Personaje 2 se aferrará a su 
hostilidad y masticará implacablemente ese hueso o también lo dejará 
ir. Si una relación termina mientras alguien sigue aferrado al dolor de 
su Personaje 2, puede guardar ese rencor durante décadas y 
convertirse instantáneamente en un Personaje 2 cada vez que recuerde 
a esa persona. Para que se produzca una verdadera curación al final 
de una relación, ambas personas deben volver a su carácter primario y 
permitir que la relación termine con una nota de amabilidad, perdón y 
gratitud. 

Nuestro potencial de crecimiento como personas con un cerebro 
completo reside en nuestra capacidad para salir del miedo y el dolor 
de nuestro Carácter 2 emocional y volver a nuestro Carácter 1,3 0 4 
primario. Pero antes de que podamos hacer ese cambio, debemos ser 
capaces de reconocer cuándo hemos sido secuestrados por nuestro 
Carácter 2 en primer lugar. Aprender a rescatarnos cuando nuestro 
Carácter 2 se activa para luchar, huir o congelarse es probablemente 
la habilidad más importante que jamás aprenderemos. 

Si tu personaje principal es un fuerte Personaje 2, puede que 
busques una relación con un Personaje 1 porque te sientes predecible 
y seguro. Un Carácter 2 primario puede elegir salir con un Carácter 3 
por la emoción y la diversión desenfadada, pero el Carácter 3 no 
tardará en pasar página. Un Carácter 2 primario puede encontrar 
atractiva la mentalidad actual de un Carácter 4, ya que le transmite la 
sensación de que todo está bien en el mundo. En respuesta, un 
Personaje 4 de corazón abierto puede acercarse a un Personaje 2 con 
compasión y empatía. 

Sin embargo, la parodia para el Carácter 2 por defecto es darse 
cuenta de que no hay ninguna relación -ni ningún otro factor externo, 
incluidas las drogas, el alcohol u otras adicciones- que pueda 
mantener su experiencia interna de paz. Siempre que nuestro Carácter 
2 asigna su capacidad de experimentar la felicidad a personas u otros 
factores externos, nos sumergimos profundamente en una relación de 
codependencia con esas fuentes. No importa quién sea, yo no puedo 
hacerte feliz, ni triste, ni siquiera enfadarte. Cada uno de nosotros 
genera sus propias emociones, y cada uno es responsable de los 
circuitos que ejecuta en su cerebro. 


CARÁCTER 4 


Un verdadero Carácter 4, en cambio, es una fuerza emocionalmente 
estable que todos llevamos dentro. Este carácter trae amor al mundo, 
y cuando un Personaje 4 se siente atraído por alguien y está 
interesado en mantener una relación emocional, siempre que pueda 
mantener su integridad, actúa en consecuencia. Los Personajes 4 
observan la vida y las relaciones desde una perspectiva global y se 
preocupan por la energía que la relación les aporta a ellos y al otro. El 
Carácter 4 se preguntará: "¿Es ésta una relación que me da vida o me 
drena energéticamente?". 

Los Carácter 4 ven la belleza en todo y, aunque comprometen su 
corazón, permanecen invencibles ante las debilidades de los demás. 
Los Personajes 4 valoran el orden y la capacidad de organización del 
Personaje 1, mientras que éste anhela sentir esos fugaces momentos de 
profunda gracia interior. Los Personajes 4 pueden sentirse fascinados 
por la destreza mental de un Personaje 1 y apreciar su dominio de los 
detalles. Sin embargo, a menos que el Carácter 1 sea capaz de entrar 
en el momento presente y encarnar su Carácter 3 o 4 al menos una 
parte del tiempo, un Carácter 4 fuerte se aburrirá y sentirá que la 
relación está emocionalmente vacía de verdadera conexión. 

En la relación, el Personaje 1 preguntará al Personaje 4: "¿Qué 
necesitas que haga?" y el Personaje 4 responderá diciendo: "Necesito 
que simplemente seas". El Personaje 1, por supuesto, replicará: "No sé 
cómo ser, sólo sé cómo hacer. Pero te quiero, así que lo intentaré". En 
ese momento, el Personaje 1 deja de hacer y empieza a ser. El 
Personaje 4 mantiene la esperanza de que ambos sientan una 
verdadera conexión, porque cree que el Personaje 1 puede tener éxito 
y lo tendrá si está dispuesto a dar una oportunidad al proceso y no 
simplemente a tener una prisa enorme por alcanzar el objetivo final. 

El Carácter 4 está seguro de que somos perfectos, íntegros y 
hermosos, independientemente de quiénes seamos o de cuánto dinero 
tengamos. El Carácter 4 aportará su corazón abierto y cariñoso a 
cualquier relación en la que se involucre, pero cualquier personaje del 
hemisferio izquierdo que aporte su juicio, sus críticas y sus 
expectativas incumplidas al Carácter 4 debería esperar que el Carácter 
4 sacuda la cabeza y se aleje. 

Por mucho que un Personaje 1 o 2 del hemisferio izquierdo del 
cerebro colme a un Personaje 4 del hemisferio derecho del cerebro 


con palabras de amor o regalos materiales, el Personaje 4 no se sentirá 
querido hasta que su pareja esté presente con él. Si el Personaje 4 se 
encuentra atrapado en una relación malsana, puede elegir cambiar a 
su Personaje 1 o 3 en un intento de sentirse más compatible, o puede 
cambiar a su abatido Personaje 2 y sentirse solo. Lamentablemente, es 
demasiado común que comprometamos la naturaleza pacífica de 
nuestro Carácter 4 para poder relacionarnos con los demás. 

Un Personaje 4 que sale con un Personaje 2 lo apoyará 
emocionalmente, pero insistirá en que el Personaje 2 asuma cierta 
responsabilidad por sus trastornos emocionales. El Personaje 4 será el 
modelo de una vida feliz que gira en espiral con un significado 
profundo y un sinfín de posibilidades, pero el Personaje 2 sólo podrá 
participar en ese nivel de felicidad durante un tiempo. Al final, el 
Personaje 2 se alejará instintivamente del Personaje 4 para proteger su 
historia interna del juego de suma cero, en el que la felicidad sólo 
tiene un precio. Para el Personaje 2, el pensamiento global y universal 
del Personaje 4 resulta ingenuo, y para él, ese nivel de paz es 
inalcanzable, haga lo que haga. 


MORALEJA DE LA HISTORIA 


Si tu Carácter 1, 3 o 4 primario ha sido secuestrado por tu Carácter 
2 cuando se trata de las exigencias de una relación, ¿cómo encuentras 
el camino de vuelta a tu yo más sano? A veces, recuperar una relación 
infeliz es la respuesta correcta, especialmente si se trata de dos 
personas maduras que están dispuestas a enfrentarse al fuego de su 
propio orgullo, salir de su dolor y volver a su integridad. Sin embargo, 
cuando ninguno de los participantes está dispuesto a asumir la 
responsabilidad de su Carácter 2, alejarse y elegir la propia salud 
mental y la felicidad por encima de la relación puede ser la mejor 
opción. 

Nuestro potencial de crecimiento como personas con un cerebro 
completo reside completamente en nuestra habilidad para salir de 
nuestro Carácter 2, y podemos entrenar a nuestros caracteres sanos 
para reconocer cuando hemos sido secuestrados. Si te encuentras en 
una relación en la que no eres capaz de recuperar la posición de tu 
carácter sano después de haber pasado al dolor de tu Carácter 2, por 
favor, vuelve al capítulo sobre la Reunión Cerebral. La paz está 
realmente a sólo un pensamiento de distancia, y tenemos el poder de 
salvarnos a nosotros mismos cuando nuestro Carácter 2 se pone en 
línea. Practicar el abrazo refuerza directamente los circuitos de 
nuestro cerebro que nos permiten recuperarnos más rápidamente. 

Ahora que hemos explorado cómo nuestros Cuatro Personajes se 
conectan con nuestro cuerpo, así como la forma en que se conectan en 
la relación romántica con los demás, vamos a arrojar luz sobre lo que 
sucede cuando nuestro cerebro se rompe en su capacidad de 
conectarse en absoluto y cómo nuestros Cuatro Personajes podrían 
elaborar una estrategia para una recuperación exitosa. 


CAPÍTULO 11 


DESCONEXIÓN Y RECONEXIÓN - 
NUESTROS CUATRO PERSONAJES 
EN LA ADICCIÓN Y RECUPERACIÓN 


Como ya dije en los primeros capítulos, en el nivel del organismo 
unicelular, el sentido de la vida parece ser la capacidad de estimular y 
ser estimulado por lo que está fuera de uno mismo. La membrana 
semipermeable de la célula unicelular permite que algunas cosas 
entren en el organismo y bloquea la entrada de otras. Además, esa 
membrana está salpicada de tipos específicos de receptores que 
atraerán a la célula hacia algunas cosas del mundo exterior o la 
repelerán y la empujarán hacia una trayectoria diferente, como dos 
imanes que se repelen. 

Cuando la conciencia del universo concibió microbios unicelulares, 
no sólo alcanzó un nivel superior de orden en forma de vida, sino que 
también fabricó una forma en la que podía mantenerse estimulada y 
probablemente entretenida. A través de la membrana semipermeable, 
el universo manifestó una forma en la que una parte de sí mismo 
podía separarse del resto, estableciendo una dualidad original de 
conciencia mediante el establecimiento de esto y aquello (una forma 
de vida y un universo). Con la creación del microbio, se inició una 
conversación entre la conciencia de la célula y la conciencia del 
universo. 

Esta conversación es comparable a lo que ocurre en el interior de 
cada uno de nuestros cerebros, salvo que somos criaturas 
pluricelulares en lugar de microbios unicelulares. Como resultado, 
nuestras neuronas existen en tres niveles de entorno en lugar de sólo 
el mundo interior del microbio y el mundo exterior del universo. Las 
neuronas tienen un mundo interno separado y funcionalmente 
relacionado con el espacio extracelular inmediato que las rodea. La 
matriz extracelular es el espacio que se encuentra entre las diferentes 
neuronas dentro de nuestro cerebro, y la intercomunicación neuronal 
depende completamente de las moléculas (y de las cargas eléctricas de 
esas moléculas) para que su comunicación tenga éxito. 

En el ser humano, la inteligencia de un cerebro depende del número 


de conexiones entre las neuronas que lo componen. Funcionalmente, 
la inteligencia no es simplemente un producto del tamaño de un 
cerebro o del número de neuronas que lo componen. Para que se 
produzca la inteligencia, las neuronas deben compartir su información 
entre sí a través de conexiones. 

Un cerebro que tiene muchas conexiones entre sus neuronas es 
como una persona con un ordenador que tiene acceso a toda la 
información de Internet, en comparación con una persona que trabaja 
con un ordenador que no está conectado. La persona con conexión a 
Internet tiene acceso a un enorme volumen de información, y la 
persona sin conexión a Internet sólo tiene acceso a lo que tenga 
almacenado en su disco duro. Del mismo modo, cuantas más 
conexiones tengamos entre nuestras neuronas, más se comunicarán 
entre ellas, añadiendo su información a la base general de 
conocimientos. Además, a medida que aumentamos las conexiones 
entre las neuronas de nuestro cerebro, desarrollamos mayores niveles 
de diferenciación y refinamiento en la calidad de nuestra capacidad de 
pensar y sentir. 


TRAUMA CELULAR Y VIDA CONSCIENTE 


Cuando en la mañana del ictus me desconectaron de las células 
pensantes y emocionales del hemisferio izquierdo, dejé de tener 
acceso a la información que contenían esas células. Posteriormente 
perdí el lenguaje y toda capacidad de comprender que había personas 
separadas de mí. Perdí toda capacidad de comunicarme con alguien 
porque no sabía que existían. 

En sí misma, la pérdida de la conciencia de mi hemisferio izquierdo 
del cerebro fue sin duda una experiencia asombrosa, pero si he de 
estar vivo y funcionar como un ser humano normal y sano en relación 
con otras personas, mis neuronas son claramente un bien preciado. He 
aprendido que mi visión del mundo depende al cien por cien de la 
salud y el bienestar de mis neuronas y de sus conexiones entre sí. He 
trabajado tan duro durante ocho años para reponer esas conexiones 
neuronales que no sólo reconozco su valor, sino que ahora hago todo 
lo que puedo para protegerlas. 

Sin embargo, no todos cuidamos por igual las conexiones de nuestro 
cerebro. Como vivimos en un mundo que valora más lo que tenemos 
en forma de riqueza externa y celebridad (Personajes 1 y 2) que lo que 
somos como forma preciosa de vida (Personajes 3 y 4), muchos de 
nosotros no encontramos sentido a nuestras vidas y optamos por 
escapar mediante el consumo de alcohol y drogas. 

Al elegir el tema de este capítulo, ciertamente reconozco que sería 
mucho más divertido para nosotros explorar cómo los Cuatro 
Personajes seleccionan una serie de Netflix o eligen unas vacaciones. 
Pero en esta coyuntura necesitamos investigar este tema, porque no 
hay nada más destructivo para nuestro cerebro que la adicción a las 
drogas y al alcohol. La adicción es una enfermedad que hace caso 
omiso de cualquier frontera socioeconómica o educativa. Es un 
problema universal que no discrimina entre el vagabundo y el 
millonario en la mansión. 

El abuso neurológico en el que tantos de nosotros participamos 
activamente mediante el consumo de alcohol y drogas no sólo es 
autodestructivo, sino que nos impide mantener relaciones sanas con 
otras personas. Y ejerce una enorme presión sobre la salud y el 
bienestar de la humanidad en su conjunto. Una sociedad sana se 
compone de un conjunto de cerebros sanos, y un cerebro sano se 
compone de células sanas que están en comunicación unas con otras. 


Tenemos la capacidad de elegir si queremos vivir nuestras vidas 
funcionando en automático o vivirlas de forma más consciente. 
Podemos ir dando tumbos inconscientemente como microbios en el 
viento sin dirección alguna, o podemos elegir que nuestro cerebro 
evolucione hacia una vida integral. Llamar a nuestros Cuatro 
Personajes al Huddle Cerebral nos ofrece una herramienta que 
podemos utilizar para hacer esto y para vivir intencionadamente vidas 
más conscientemente dirigidas, equilibradas y significativas. 

Cómo queremos vivir es una decisión personal, y me doy cuenta de 
que muchos de nosotros hemos optado por consumir drogas y alcohol 
por el simple deseo de desconectar de la realidad, por la razón que 
sea. Por desgracia, nuestros cerebros tienden por naturaleza a la 
adicción, y cuanto más nos desconectamos de la realidad, más se 
desconectan entre sí nuestras neuronas y más rígidos nos volvemos en 
nuestro pensar y sentir. Cuando estamos ejecutando nuestros circuitos 
de adicción, estamos funcionando en automático de tal manera que 
nuestros circuitos nos están ejecutando a nosotros. Esto es 
exactamente lo contrario de vivir conscientemente y elegir quién y 
cómo quieres ser. Si una adicción está dirigiendo tu cerebro, ten por 
seguro que puedes encontrar apoyo y que existen herramientas 
eficaces que puedes utilizar para recuperar tu poder, romper esos 
patrones celulares y vivir la vida que quieres vivir. 

La mejor noticia de todas es que la neuroplasticidad es real, y 
tenemos el poder de sanar nuestros cerebros y tener una recuperación 
exitosa si estamos dispuestos a hacer el trabajo constantemente. 
Millones de personas en todo el mundo están utilizando el Programa 
de Doce Pasos de Alcohólicos Anónimos en su intento de alcanzar y 
mantener la sobriedad. En las páginas siguientes vamos a examinar 
más detenidamente varias herramientas relacionadas con el cerebro, 
entre ellas los Doce Pasos, la Reunión Cerebral de los Cuatro 
Personajes, el Viaje del Héroe y la historia del viaje de Buda hacia la 
iluminación. Aunque cada una de estas herramientas y narraciones 
utiliza un lenguaje diferente, todas describen un cambio similar en la 
percepción y la conciencia a nivel del cerebro. 

Aquí exploraremos los temas de la adicción y la recuperación en su 
relación con los Cuatro Personajes, con la esperanza de que podamos 
comprender mejor cómo podemos ayudarnos a nosotros mismos y a 
nuestros seres queridos que lo necesiten. 


CUANDO LA ADICCIÓN TOCÓ MI VIDA 


Hace muchos años me encontré en una relación sentimental con un 
adicto que abusaba tanto de las drogas como del alcohol. En mi 
ingenuidad, obligué a mi amor a elegir entre tener una relación sana 
conmigo o seguir abusando. Para mi horror y sorpresa, perdí esa 
apuesta, y me encontré en una reunión de Al-Anon preguntándome 
qué demonios acababa de pasar con mi vida. En esa reunión me enteré 
de que, aunque mi relación principal había sido con una persona, la 
relación principal de mi pareja era con el alcohol. Aunque fue un 
descubrimiento devastador para mí, esta claridad me dio el valor para 
practicar el amor propio, dejar ir la relación y elegir mi propia salud 
mental. 

Hasta entonces, había dedicado mi carrera académica al estudio del 
cerebro, centrándome en la esquizofrenia, tanto a nivel 
neuroanatómico como psiquiátrico. Mi propia y dolorosa experiencia 
en la reconstrucción de mi cerebro tras aquel grave derrame cerebral 
me dejó asombrada de lo vulnerables y frágiles que son realmente 
tanto la vida como este hermoso órgano. Después de haber trabajado 
tan duro para recuperar mi propio cerebro, me parecía totalmente 
inconcebible que alguien decidiera faltar al respeto y abusar de sus 
células cerebrales a propósito. 

Como científico curioso que soy, una vez que la adicción tocó 
directamente mi vida, empecé a explorar de forma natural el poder de 
la adicción a nivel cerebral. No sólo quería entender mejor lo que 
ocurría a nivel celular en los circuitos cerebrales de quienes abusan de 
las drogas y el alcohol, sino que, lo que es igualmente importante, 
quería comprender lo que ocurría en los corazones y las mentes de 
quienes queremos a estas personas como amigos y familiares. 
Inevitablemente, esta línea de cuestionamiento me ha llevado al tema 
secular del sufrimiento, y por qué los seres humanos permanecemos en 
relaciones emocionales que claramente no nos dan vida. Y, lo que es 
igual de importante, ¿cómo podemos apoyar a personas que no están 
interesadas en ayudarse a sí mismas? 

Antes del ictus y durante mis 20 años, fui adicto al tabaco 
mentolado. Por eso estoy íntimamente familiarizado con las historias 
que nos contamos a nosotros mismos y a los demás sobre por qué 
adoptamos estos comportamientos destructivos, por ejemplo, el 
mentol abre mis fosas nasales para que pueda respirar más 


profundamente. Mi excusa favorita para fumar era que los cigarrillos 
ralentizaban mi cerebro lo suficiente como para poder teclear tan 
rápido como podía pensar. El tabaco me ayudaba a escribir mi tesis. 
Puede que fuera cierto, pero no dejaba de ser una mala excusa. 

Durante la década que fui fumadora, sentí una vergiienza increíble. 
Después de todo, yo era un profesional médico en formación que sabía 
no sólo lo peligroso que era fumar para mi salud, sino lo irrespetuoso 
que era para mis células. A pesar de todo, mi profunda vergiienza no 
fue lo suficientemente fuerte como para dejar de fumar. Intenté 
dejarlo varias veces, pero el ansia era más fuerte que mi disciplina, así 
que volvía a empezar. Odiaba darme un atracón de otro paquete y 
tener que volver a empezar el contador debido a mi recaída. Me dolía 
profundamente que yo, una académica fuerte con una mente 
poderosa, estuviera controlada por algo que medía diez centímetros. 
Lo peor era que una vez que me daba el gusto, me hundía aún más en 
la desesperación que cuando sólo tenía antojos. Me sentía miserable 
por lo profundamente arraigada que estaba la adicción en mi cerebro, 
y aborrecía su poder. 

Al final lo dejé de golpe cuando mi madre, con toda su infinita 
sabiduría, me ofreció -una estudiante de posgrado hambrienta- 10 
dólares al día por cada día que no fumara, durante el resto de mi vida. 
Mi Carácter 1 aceptó el soborno, mi Carácter 2 fue a terapia para 
tratar la adicción y, después de celebrar tres meses, estaba tan 
contenta de no fumar que dejé que mi madre se librara. Hasta el día 
de hoy estoy muy agradecido por aquel soborno, pero incluso ahora, 
más de 30 años después, esa adicción está tan arraigada en mi cerebro 
que de vez en cuando me veo fumando en sueños. 

Quiero subrayar que comprendo perfectamente que la adicción a 
nivel de nuestro cerebro es una afección poderosa y devastadora. No 
estoy en absoluto minimizando la experiencia o la naturaleza 
profunda de estos trastornos, y respeto que muchos de los que 
permanecen atrapados en la agonía de cualquier forma de adicción 
desean desesperadamente alivio y a menudo viven sus vidas con el 
temor continuo de que un día, volverán a consumir. 


UNA HISTORIA COMÚN 


La adicción se considera una enfermedad familiar, y cuando la 
conversación de los Cuatro Caracteres se utiliza dentro de una familia 
que está dispuesta a dejar de juzgar y a deponer las espadas, las 
personas pueden comprender mejor lo que realmente sucede en los 
procesos de pensamiento del otro. Al-Anon, que mencioné 
anteriormente, es un programa especial para amigos y familiares de 
alcohólicos, y utiliza el lenguaje de Al-Anon. Alcohólicos Anónimos es 
un programa para usuarios y su lenguaje es específico para ellos. Por 
el contrario, los Cuatro Caracteres pueden ofrecer un lenguaje común 
tanto para el usuario como para sus seres queridos, ofreciendo 
claridad y comprensión de lo que realmente ocurre en los procesos de 
pensamiento de ambas partes. 

Escuchemos un ejemplo de conversación interna que puede estar 
teniendo lugar en el cerebro de un alcohólico intoxicado y en el de un 
ser querido, enmarcada en el lenguaje de los Cuatro Personajes. 

Digamos que soy alcohólico y que, cuando bebo, mi cerebro se 
centra exclusivamente en lo que se siente al estar intoxicado. Cuando 
estoy volando alto como una cometa, no soy consciente de que tengo 
Cuatro Personajes porque la voz del alcohol ha secuestrado por 
completo mi cerebro, y no soy capaz de pensar racionalmente. Me 
siento entumecido porque mis neuronas están en escabeche y ya no 
soy capaz de sentir emociones reales. Por el simple hecho de consumir 
mi droga, he creado una enorme desconexión con mi vida, mi dolor, 
mis Cuatro Personajes y aquellos que intentan tener una relación 
conmigo. 

Debido a mi consumo de alcohol, como cabría predecir, los detalles 
de carácter 1 de mi vida caen por su propio peso. En mi estupor, me 
pierdo los eventos programados, y mis amigos y familiares se enfadan 
porque se sienten, una vez más, desatendidos y poco respetados 
porque no me presento como mi mejor yo sobrio. Con mi gama 
normal de emociones ahora limitada, que es probablemente la razón 
por la que bebí en primer lugar, estoy emocionalmente alejado e 
inaccesible. Mis neuronas están drogadas y, al abusar del alcohol, les 
estoy transmitiendo el mensaje de que no las valoro y de que no me 
importa que funcionen. Como mis neuronas están traumatizadas, 
desconectan algunas de sus conexiones con otras neuronas, y mi 
pensamiento y mis capacidades emocionales se vuelven más rígidos y 


cerrados porque tengo menos neuronas con las que trabajar. 

Imagina, entonces, que mis amigos y mi familia vienen a mí y me 
explican amablemente que teníamos un plan para reunirnos, pero 
como yo estaba bebiendo, no estaba ni física ni emocionalmente 
disponible. Como adicto, mi propio Carácter 1 se activa y, con su 
juicio duro y crítico, empiezo a interrogarme sobre cómo he podido 
hacer eso, defraudando una vez más no sólo a las personas que quiero, 
sino a mí mismo. Dentro de la agonía de mi propio comportamiento 
indefendible, mi Personaje 1 está disgustado porque dejé que el 
alcohol se apoderara de mí, así que no ejecuté el plan que él (mi 
Personaje 1) había trazado para mí. En lugar de eso, renuncié 
irresponsablemente a mi fuerza de voluntad, descuidé mi higiene 
personal y denigré a las personas que más me importan. Utilicé el 
alcohol para apagar la voz de mis Personajes 1 y 2, y al hacerlo 
abandoné por completo a todos, incluido yo mismo. 


En este punto de mi diálogo interno, aparece el Carácter 2 con un 
sentimiento de intenso remordimiento, y me juzgo implacablemente 
como un fracaso total. Sin embargo, al mismo tiempo, mi Carácter 2 
delinea que soy diferente de los no adictos normales y que no me 
entienden en absoluto. En consecuencia, siento remordimientos y me 
siento aislado porque soy terminantemente único y no soy como ellos. 
No entienden que ellos pueden ir de fiesta y les resulta fácil, pero yo 
no puedo hacerlo, así que siento que estoy solo en mi dolor. 

Después, no sólo me defraudé a mí mismo, sino también a mis 
amigos y a mi familia. Siento vergúenza porque no es mi primer rodeo 
y sé muy bien cómo reprenderme. Caigo en una profunda 
desesperación y me revuelco en la desesperanza. Me condeno por mi 
patética debilidad ante la droga. Me siento avergonzado, e incluso 
puede que odie a mí mismo por el subidón. Sin embargo, dentro de mi 
cabeza palpitante, mi Carácter 2 se siente como una olla a presión a 
punto de estallar con vehemente hostilidad y culpa. ¡Por supuesto que 
mi adicción es culpa tuya! 

Pero luego se me pasa la borrachera y duermo un poco, y si estoy lo 
suficientemente sano, mi Personaje 3 vuelve a funcionar y me siento 
fresco y feliz de nuevo. Todo lo que quiero es jugar contigo ahora, 
para que podamos reconciliarnos y hacer que todo se sienta mejor. Mi 
Personaje 3 está deseando curarse contigo. Quiere olvidarse de lo que 
pasó, hacer una repetición contigo, y esta vez apareceré como mi 
divertido, encantador, inocente y atractivo Personaje 3 que tanto te 


gusta. Y como tu Personaje 1 desea desesperadamente perdonarme y 
volver a confiar en mí, aceptas el plan. 

Y en mi mente, mi Carácter 4 dice hoy es otro día perfecto, y lo que 
será será. Hoy es un nuevo comienzo y hoy no beberé. Así que tú y yo 
hacemos las paces, y hacemos un nuevo plan para ir a comer pizza 
esta noche. Así de simple, y todo va bien. Tu Personaje 1 está un poco 
receloso, pero confía en que ya puedes relajarte, así que te vas a 
trabajar. Mi Personaje 3 se va a hacer ejercicio, luego mi Personaje 1 
se va a trabajar, y todo va bien en el mundo, al menos hasta que 
vuelvo a beber. 

En cuanto a ti, mi amigo o familiar, tu Personaje 3 está todo 
emocionado porque vamos a jugar y a comer y a conectar el uno con 
el otro como solíamos hacer. Pero entonces tu Personaje 2 empieza a 
temer que vuelva a beber, así que empiezas a llamarme cada hora 
para confirmar que estoy en el trabajo y que me va bien. Lo que en 
realidad significa que estás comprobando si estoy sobrio. Entonces tu 
Personaje 1 corre a casa a la hora de comer para deshacerse de todo el 
alcohol que hay en tu casa para que no haya ninguna tentación para 
mí si me paso por allí después de la pizza. 

Pero en un momento de deseo anhelante, y de remordimiento y 
vergiienza por mi comportamiento pasado, mi Personaje 2 va a la 
pizzería antes de tiempo, y me pego un atracón de cerveza antes de 
que llegues. Tu Personaje 3 llega rebotando, emocionado de verme, así 
que mi Personaje 2 miente y te digo que sólo me he tomado una 
cerveza. Como tu Personaje 1 quiere desesperadamente creerme, no le 
das mucha importancia y tu Personaje 3 se alegra. 

Todos estamos encantados de que todo vuelva a ir bien. Al menos 
hasta que el camarero se acerca a tomarnos el pedido de pizza y nos 
pregunta si queremos otra jarra de cerveza. Entonces tu Personaje 1 se 
pone furioso, arremete contra mí con duros juicios negativos y tu 
Personaje 2 me reprende por no tener autoestima ni capacidad para 
controlar mi forma de beber. En un abrir y cerrar de ojos, tu Personaje 
2 se toma mi comportamiento como algo personal y te echas a llorar, 
te levantas y te vas. Sintiendo que me has abandonado, mi Personaje 2 
busca la paz en otra jarra de cerveza. Sin ser en absoluto consciente de 
que esto ha ocurrido porque yo me había abandonado primero en el 
momento en que elegí desconectar y consumir de nuevo. 

En tu furia y dolor, tu Personaje 1 racionaliza entonces que si me 
hubieras llamado un poco más a menudo, o controlado mi dinero, o 
mi tiempo, o mis amigos, o, o, tal vez esto no habría pasado. Entonces 


aparece tu Personaje 2 y te reprochas que haya bebido porque no me 
corregiste ni me controlaste lo suficiente. En tu propia mente, tu 
Personaje 2 dice que sabías que no podías confiar en mí, y luego te 
criticas por haber confiado en mí. En este punto, tu pequeño Personaje 
2 se siente abandonado, me juzga negativamente e incluso puede 
atacarme con amenazas verbales o con una lengua amarga. Tu 
Personaje 2, tambaleándose en su propio dolor, se siente avergonzado 
e impotente y asume la culpa. Sabe perfectamente que su mayor temor 
es que yo muera a causa de esta enfermedad. 


UN COMENTARIO 


Este tipo de dinámica ocurre regularmente entre un alcohólico y sus 
amigos y familiares. El Carácter 2 del alcohólico dice: "Tengo miedo 
de vosotros, mis amigos y mi familia, porque si descubrís que vuelvo a 
consumir, me juzgaréis y me criticaréis, pero sobre todo, dejaréis de 
quererme". Entonces su Personaje 1 decide que necesita ser engañoso 
y ocultar el hecho de que está bebiendo. Mienten con astucia y, en el 
peor de los casos, nos hacen creer que nuestras percepciones son 
erróneas. 

El Carácter 2 del alcohólico saboteará sus conexiones emocionales 
en un esfuerzo por mantener su tapadera, mientras que el Carácter 1 
de sus amigos y familiares intentan abordar el problema asistiendo a 
las reuniones de Al-Anon y acudiendo a terapia. "¿Arreglarme? 
¿Ayudarme? ¿Qué demonios te hace pensar que tienes ese poder?", 
profiere el alcohólico. 

Basándonos en lo que ahora sabemos sobre el cerebro, así como 
sobre los Cuatro Caracteres, es seguro asumir que la parte de nuestro 
cerebro que es verdaderamente adicta emocionalmente y permanece 
adicta a las drogas o al alcohol son las células de nuestros centros 
emocionales izquierdo y derecho. Lo que esto significa es que si un 
programa de rehabilitación va a tener éxito, nuestros dos Personajes 2 
y 3 deben estar a bordo y comprometidos a hacer el trabajo 
emocional. Si no están dispuestos a participar, la rehabilitación no 
tendrá un impacto duradero. 

Cuando un adicto/alcohólico planifica cualquier esfuerzo de 
rehabilitación sólo a través del filtro de su Carácter 1, pasará por el 
aro apropiado, limpiará su sangre, caminará y hablará como es 
debido. Para un Carácter 1, ésta es una recuperación exitosa, aunque 
haya descuidado por completo cambiar su relación emocional con la 
sustancia que eligió. Recordando que somos criaturas que sienten y 
piensan, en lugar de criaturas que piensan y sienten, aunque nuestro 
Carácter 1 pueda ayudarnos a cambiar nuestras creencias y nuestro 
comportamiento, esto no es suficiente para que logremos una 
auténtica rehabilitación. A menos que el Carácter 1 toque fondo y se 
comprometa emocionalmente como su Carácter 2, la recaída es 
probable. 

El alcoholismo y la adicción son crisis de momento a momento, y 
aunque el tema de los Programas de Doce Pasos es un día a la vez, el 


gancho biológico de la adicción descansa no sólo en el poder de 
elección en el momento presente (Carácter 3) sino en el dolor, la culpa 
y la vergiienza de nuestro pasado (Carácter 2). Para complicar las 
cosas, la adicción ha recableado nuestro cerebro y posiblemente ha 
causado daños a nivel celular, desconectándonos de muchas de las 
cosas que hacen que nuestra vida merezca la pena. En consecuencia, 
aunque nuestro Carácter 3 necesita absolutamente participar en 
nuestra recuperación porque requerimos su esfuerzo para ayudarnos a 
tomar buenas decisiones en el momento presente, en el núcleo de la 
capacidad de nuestro cerebro para desear, es nuestro Carácter 2 quien 
tiene la clave para una rehabilitación exitosa. Nuestro Carácter 2 debe 
estar dispuesto a participar en la realización del trabajo si queremos 
que la recuperación sea duradera. 

Si nos fijamos más específicamente en la adicción y la 
rehabilitación, si nuestro Carácter 1 o 3 pasa por el aro de nuestro 
programa, puede que parezcamos limpios por fuera. Pero si nuestro 
Carácter 2 no está a bordo y participa activamente en el proceso, 
recaeremos. Nuestro Carácter 1 puede subir a bordo porque tiene 
mucho que perder, y nuestro Carácter 3 puede aparecer porque quiere 
estar conectado y no quiere sentirse aislado. Pero hasta que nuestro 
Carácter 2 no entregue sus resentimientos, culpas y vergiúenzas a 
nuestro Carácter 4, no habrá un despertar espiritual ni una verdadera 
transformación. 

Cabe destacar que es posible que un adicto en rehabilitación imite 
el Carácter 4 de otra persona que parece estar encontrando la paz y 
alcanzando el éxito dentro del programa. Sin embargo, aunque es 
necesario que nuestro Carácter 4 se ponga en marcha y nos eleve por 
encima de la enfermedad, nuestros Caracteres 2 y 3 deben estar 
íntimamente comprometidos en el proceso o la recaída ocurrirá 
inevitablemente. Somos criaturas que sienten y piensan, y no hay 
forma de eludir este hecho cuando se trata de cambiar un 
comportamiento básico. 


MÁS SOBRE AMIGOS Y FAMILIA 


Cuando empecé a estudiar el impacto del comportamiento de un 
adicto en la salud y el bienestar de sus amigos y familiares a partir de 
mi propia experiencia familiar con la esquizofrenia, debo decir que el 
parecido era asombroso. ¿Cómo podemos apoyar adecuadamente a 
alguien que consume o está enfermo y, al mismo tiempo, minimizar el 
impacto negativo de ese cerebro comprometido en la forma en que 
vivimos nuestras propias vidas y cuidamos nuestra propia salud 
mental? 

Las personas que mantienen una relación tienden a equilibrarse 
mutuamente. Por ejemplo, si a una persona le gusta gastar mucho 
dinero, su pareja suele contrarrestar ese gasto siendo más 
conservadora fiscalmente. Lo mismo ocurre con la responsabilidad. Si 
un adicto se comporta de forma irresponsable, es natural que sus 
amigos y familiares adopten su Carácter 1 responsable para equilibrar 
el baile. Es importante señalar que contrarrestar a alguien que está 
polarizado hasta el extremo no es divertido, y el esfuerzo se siente 
como una carga para el Personaje 1. Cuando un Carácter 1 blando se 
ve acorralado en un esfuerzo de contrapeso, es muy posible que 
cambie a su Carácter 1 duro, añadiendo tensión a la relación. 

Yo lo viví muy de cerca en mi propia familia. Tener un hermano 
diagnosticado de esquizofrenia nos motivó a G. G. y a mí a formar 
equipo como Personajes 1. Juntos ayudamos a mi hermano con sus 
problemas médicos, le dimos un techo y controlamos su locura lo 
suficiente para que no fuera a la cárcel. Juntos ayudamos a mi 
hermano con sus problemas médicos, le dimos un techo y controlamos 
su locura lo suficiente para que no fuera a la cárcel. A veces tuvimos 
éxito y otras no. Nuestro Carácter 1 gestionó su enfermedad lo mejor 
que pudo, siempre complicado por tener que luchar contra problemas 
de confidencialidad con un sistema que no era sensible a las 
intenciones positivas de nuestra familia. Como mi hermano no era 
capaz de gestionar su propia enfermedad, la responsabilidad recayó en 
nosotros, y en muchos sentidos la conversación antes mencionada 
entre el alcohólico y su familia y amigos fue exactamente la misma 
para nuestra familia con esquizofrenia. 

En el caso del alcoholismo, los Personajes 1 de los amigos y la 
familia desean desesperadamente seguir comprometidos con la 
persona que solían conocer, por lo que persisten en sus esfuerzos por 


ayudar a su ser querido a mostrarse sobrio. Si un Personaje 1 se da por 
vencido con su ser querido, tiene que enfrentarse a la posibilidad de 
que todo lo que compartió con esa persona no era real ni tenía ningún 
significado verdadero. Esto puede ser devastador para un Personaje 1 
que pensó que estaba teniendo una relación íntima con una persona 
mientras que esa persona en realidad estaba teniendo su relación 
primaria con su droga de elección. 

Una vez que el adicto/alcohólico se presenta repetidamente a citas 
y eventos bajo los efectos del alcohol, los amigos y la familia suben el 
nivel de su Carácter Duro 1 y empiezan a crear normas estrictas. 
Establecen un programa doméstico, gestionan montones de detalles, 
crean un mundo perfecto y exigen que el adicto acuda a rehabilitación 
(o tome sus medicamentos). Los Personajes 1 protegerán la imagen de 
la familia feliz, inventarán una historia para compensar el mal 
comportamiento y quizá incluso se protejan a sí mismos 
convirtiéndose en adictos al trabajo. A menudo, los Personajes 1 duros 
eligen viajar o trabajar más, simplemente porque ocuparse de su 
proyecto en el mundo es más fácil que arreglar al adicto que tienen en 
casa. 

Los amigos y la familia viven en una tensión extrema porque nunca 
saben cuándo el alcohólico volverá a consumir. Un Carácter 1 blando, 
cuando se ve sometido al estrés de vivir con un adicto, puede muy 
bien convertirse en un Carácter 1 duro porque el Carácter 1 duro está 
impulsado por su Carácter 2 basado en el miedo. El Carácter 1 
esconde el dolor y el sufrimiento de su Carácter 2 en forma de auto- 
abandono. Los amigos y la familia se desesperan por mantener la 
mayor cordura posible en sus vidas, por lo que a menudo renuncian a 
su poder sólo para mantener la paz. Esconder la cabeza así, por 
supuesto, hace que el adicto controle la relación, lo que augura un 
desastre previsible. Sin embargo, mientras el adicto siga el Programa 
de Doce Pasos e intente mantenerse recto, la esperanza de los amigos 
y familiares del Personaje 1 es que un día la relación vuelva milagrosa 
y espontáneamente a ser como era al principio. 

Los amigos y familiares Personaje 1 saben muy bien que negociar 
con un adicto es una pérdida total de tiempo, pero en lugar de admitir 
el fracaso y perder la esperanza, se aferran desesperadamente al 
sueño. Para protegerse, los Personajes 2 de los amigos y la familia se 
dirigirán a sus Personajes 1 y les dirán: "Tienes que controlar mejor 
esto. Necesitamos más reglas, más terapia, rehabilitación más 
frecuente. También necesitamos ganar más dinero para poder eliminar 


el estrés del adicto". Y así, en un abrir y cerrar de ojos, permiten que 
su adicto se quede en casa, sin trabajo. 

El Carácter Duro 1 está de acuerdo con estas locuras porque, para 
algunas familias, estas estrategias parecen funcionar y, además, es la 
forma en que consiguen mantener la cordura. Para el Carácter Duro 1, 
la vida es como una hoja de cálculo Excel, y si trabajan un poco más 
duro y de forma más inteligente, encontrarán una solución. Pero, por 
desgracia, su hogar se ha convertido en un campo de batalla en el que 
nadie se siente seguro. Al final, el Personaje Duro 1 se despertará 
completamente agotado, dándose cuenta de que se ha abandonado a sí 
mismo sin darse cuenta, al no escuchar la intuición de su propio 
Personaje 4. 

Los Personajes 1 y 2, que no quieren renunciar a alguien a quien 
quieren ni descartar sus sueños por no ser válidos, se aferran 
desesperadamente a la esperanza. Pero después de sufrir lo suficiente, 
los Personajes 1 tirarán la toalla cuando sus Personajes 2 se sientan 
tan abrumados, ansiosos o deprimidos que se sientan completamente 
impotentes y derrotados. Para el Personaje 1, cuanto más se aferra a 
las riendas de su esperanza, más permiso da al adicto para subir la 
apuesta y llevar el drama al siguiente nivel. 


HISTORIAS Y ESTRATEGIAS PARA 
AYUDARNOS A NOSOTROS MISMOS 


Hay muchos programas diseñados específicamente para ayudarnos a 
salir del dolor y restablecer nuestras conexiones cognitivas, tanto con 
nosotros mismos como con los demás. Los distintos programas, por 
supuesto, tienen un atractivo único en función de aquello en lo que 
creamos. Hay programas comunitarios dirigidos a ayudarnos a 
recuperar nuestra estabilidad cognitiva, nuestra paz interior profunda 
o, específicamente, nuestra sobriedad. Ya sea para recuperarnos de los 
retos de nuestra vida o del abuso de sustancias, encontrar nuestro 
camino más allá de la herida y hacia un nivel superior de conciencia 
requiere conciencia, voluntad y un compromiso sincero que se apoye 
en una mente abierta. 

Si cree en las doctrinas de la religión, se sentirá atraído por 
programas que resuenen específicamente con sus creencias religiosas. 
Del mismo modo, si se describe a sí mismo como espiritual pero no 
religioso, los programas que utilizan un lenguaje espiritual pueden 
resultarle atractivos. Lo mismo ocurre si es agnóstico o ateo. Puede 
que el lenguaje de la ciencia y el cerebro le resulte más adecuado y, 
por tanto, más eficaz para elegir cómo vivir su mejor vida. 

Independientemente de sus creencias y prácticas, los distintos 
programas o ideologías enseñan prácticamente el mismo mensaje. 
Cuando se trata de ayudarnos a recuperarnos de cualquier cosa, el 
mensaje fundamental y los pasos que subyacen a la sabiduría del Viaje 
del Héroe, por ejemplo, atraerán naturalmente a nuestros Personajes 1 
y 2, porque a nuestros caracteres del hemisferio izquierdo del cerebro 
les gustan los retos, las búsquedas y las competiciones. La historia de 
Buda (recordando que el budismo es una práctica y no una religión) 
utiliza un lenguaje que atrae a nuestros Personajes 3 y 4, ya que 
nuestro hemisferio derecho es el reino de nuestra iluminación y 
redención. La recuperación, tal y como se enmarca en el Programa de 
Doce Pasos, se dirige directamente a nuestros Personajes 1 y 2, ya que 
exige la aceptación de que somos impotentes ante nuestra droga y 
que, al menos, debemos estar abiertos a la idea de que existe un Poder 
Superior (un Carácter 4). 

Aunque estas diferentes ideologías son únicas en la forma en que 
abordan nuestros Cuatro Personajes, la intención general y el 


resultado son los mismos. Cada una de estas narrativas está diseñada 
para ayudarnos a obtener una realización significativa que nos 
conducirá a un cambio fundamental. Cada una de estas narraciones 
nos sacará de nuestros Personajes del hemisferio izquierdo 1 y 2 y nos 
llevará al reino pacífico de nuestro Carácter 4 del hemisferio derecho. 
El concepto de "la paz está a sólo un pensamiento de distancia" del Brain 
Huddle puede atraer y potenciar a cada uno de nuestros Cuatro 
Caracteres simultáneamente, llevándolos a todos a invertir su energía 
y colaborar con éxito. 

Todos tenemos problemas y todos sufrimos emocionalmente. En el 
caso del Buda, despertó a la comprensión de que la causa de nuestro 
sufrimiento son nuestros apegos emocionales. Así, cuando perdemos 
cosas, personas, títulos y libertades a los que queremos aferrarnos, 
experimentamos dolor emocional. En el caso del Viaje del Héroe, 
escuchamos y atendemos una llamada para embarcarnos en una gran 
aventura, saliendo finalmente de nuestra ignorancia y entrando en 
nuestra sabiduría. Mientras que en el caso de la Reunión Cerebral, 
nuestros Cuatro Personajes se reúnen de común acuerdo para sacar 
adelante nuestro mejor y más auténtico yo. Por último, los Doce Pasos 
fundamentan nuestros esfuerzos hacia la sobriedad y la recuperación, 
literalmente paso a paso. Independientemente de cuál de estos 
caminos nos inclinemos a seguir por naturaleza, o de qué historia o 
estrategia resuene mejor con nosotros, un esfuerzo comprometido por 
parte de nuestros cuatro personajes debería dar como resultado alguna 
forma de resurrección, y la liberación de aquello que nos arraiga en 
nuestro dolor. 

En lo que respecta al sufrimiento, tenemos células que desempeñan 
esa función. O sucumbimos a él, o nos quedamos en él, o intentamos 
superarlo. Algunos de nosotros utilizamos una adicción en un intento 
de escapar del sufrimiento, pero, lamentablemente, eso sólo 
enmascara el verdadero problema que, con el tiempo, tendrá que ser 
abordado. Estas herramientas, y muchas otras que no se enumeran 
aquí, son bastante específicas en su argumento, pero cuando se 
practican fielmente deberían conducir a un resultado común. La paz 
está realmente a un pensamiento de distancia, y la clave para la salud 
de tu cerebro residirá en tu capacidad para encontrar la historia que te 
habla, seguida de tu compromiso con esa técnica. 

Independientemente de los detalles, los pasos que damos para 
encontrar la paz siguen siendo los mismos. En primer lugar, debemos 
reconocer que hay un problema o un cambio que queremos que se 


produzca, a lo que debe seguir la voluntad de trabajar por ese cambio. 
Desde el principio, debemos estar dispuestos a salir de nuestro ego del 
hemisferio izquierdo y entrar en la conciencia superior o inconsciencia 
del hemisferio derecho. Embarcarse en esta parte del viaje suele ser el 
paso más difícil, ya que requiere que reconozcamos y admitamos que 
nuestro ego-cerebro pequeño debe hacerse a un lado si queremos 
crecer más allá de lo que somos actualmente. 

Dejar de lado nuestro ego, independientemente del programa, 
puede parecer la muerte, y nuestro cerebro izquierdo luchará por 
mantener su propia existencia. No quiere ceder su control a lo 
desconocido porque le da miedo. En el caso del Viaje del Héroe, estos 
son los monstruos contra los que debe luchar. Para el Programa de 
Doce Pasos de AA, los pasos 1 y 2 requieren que admitamos que 
somos impotentes ante nuestra adicción y que necesitamos ayuda de 
nuestro Poder Superior. Para alcanzar la iluminación, Buda tuvo que 
alejarse de todas sus posesiones mundanas, incluidos sus 
conocimientos, dinero, títulos e incluso las personas a las que amaba. 
En el lenguaje de los Cuatro Caracteres, debemos estar dispuestos a 
salir de nuestros Caracteres 1 y 2 del hemisferio izquierdo y entrar en 
la conciencia del momento presente de nuestros Caracteres 3 y 4 del 
hemisferio derecho, aquí y ahora. 

Cada uno de estos relatos requiere un acto de fe. Debemos estar 
dispuestos a ir más allá de lo que consideramos cierto y reconocer que 
hay algo más grande que nosotros que nos sostendrá y nos guiará con 
seguridad hacia lo desconocido. Esto puede ser una tarea difícil, por lo 
que puede ser útil saber que incluso cuando decidimos dejar de lado 
nuestro ego, éste siempre está ahí, ansioso y listo para volver a 
conectarse en cualquier momento. 


EL VIAJE DE LA RECUPERACIÓN 


A lo largo de este libro hemos abordado el argumento del Viaje del 
Héroe. Cuando llegamos a explorarlo más profundamente, se hace 
obvio que estas etapas son estrechamente paralelas a los Programas de 
Doce Pasos de AA y NA (Narcóticos Anónimos). Se trata de programas 
de base espiritual con los que trabajan con éxito millones de 
alcohólicos y drogadictos en todo el mundo. Están organizados de tal 
manera que proporcionan una hoja de ruta detallada, paso a paso, 
para una recuperación exitosa y continua. 

La similitud comienza con los primeros pasos. En el lenguaje de los 
Cuatro Caracteres, para que un Programa de Doce Pasos sea una 
herramienta eficaz para la recuperación, el alcohólico/adicto debe 
estar dispuesto a salir de sus Caracteres 1 y 2 del hemisferio izquierdo 
y entrar en la conciencia de su Carácter 4 del hemisferio derecho, o al 
menos creer que está ahí fuera y disponible. 

Incluso los pasos finales de estas diferentes ideologías parecen los 
mismos. En el caso del héroe, para completar su viaje debe volver a su 
antigua vida, completamente consciente y dispuesto a compartir la 
sabiduría de su redención con los demás. Para el alcohólico, la 
resurrección es una remisión planificada y espontánea de la enfermedad 
que debe seguir alimentando y manteniendo a través de su relación 
con su Poder Superior, y debe volver a su vida y llevar su mensaje a los 
demás. 

No importa el programa que elijamos usar, una vez que hemos 
establecido una relación saludable con nuestro Carácter 4 Poder 
Superior/Dios/Ser Infinito, existimos en una profunda conexión con 
todo lo que es precioso en esta vida. Esta relación con nuestro Poder 
Superior innatamente nos anima y nos da poder para continuar 
trabajando en el programa de nuestra elección, y mantendremos 
nuestra sobriedad y/o nuestra profunda paz interior. 

Un cerebro sano es un cerebro formado por células sanas que están 
en conexión unas con otras. Veamos más de cerca los detalles del 
Programa de Doce Pasos de Alcohólicos Anónimos, tal como lo 
escribieron los miembros originarios de la Sociedad, junto con los 
pasos del Viaje del Héroe y la experiencia de los Cuatro Personajes en 
busca de un cerebro sano. Espero que a medida que explores estos 
pasos e historias, te des cuenta de tu propio viaje. 


AA Paso 1. Admitimos que éramos impotentes ante el alcohol, 
que nuestras vidas se habían vuelto ingobernables. 


Cuatro personajes: 

Mi Personaje 1 es un gran capataz y su especialidad es ocuparse de 
los detalles de mi vida. En este punto, mi Personaje 1 admite que soy 
impotente ante esta adicción y que mi vida se ha deteriorado hasta un 
nivel que no es sostenible ni manejable. 


El viaje del héroe: 

En el Viaje del Héroe, reconozco que tiene que producirse un 
cambio y que hay una búsqueda por hacer. Oigo la llamada del 
dragón. 


AA Paso 2. Llegué a creer que un Poder superior a nosotros podía 
devolvernos la cordura. 


Cuatro personajes: 

En este punto mi Carácter 1 ha admitido y reconocido que mi 
problema es demasiado grande para que lo arregle yo solo. Cuando mi 
Carácter 1 mira a su alrededor a otros que han tenido este mismo 
problema, está claro que aquellos que están trabajando activamente 
en el Programa de Doce Pasos han descubierto una manera de 
controlar su adicción y sentirse mejor. Mi Carácter 1 se da cuenta de 
que los que están inmersos en una rehabilitación exitosa han 
establecido una relación espiritual con algo que es más grande que 
ellos mismos, y que dentro de esa relación con su Carácter 4, se ha 
producido un cambio psíquico que conduce a una profunda redención. 
En este momento no lo entiendo del todo, pero sé que lo quiero. 


El viaje del héroe: 

Me doy cuenta de que hay una búsqueda esperándome, y decido 
que estoy dispuesto a embarcarme en ese viaje porque estoy listo para 
un cambio. En ese momento empiezo a luchar contra los monstruos 
que no quieren que cambie, incluido el control de mi ego. Decido 
armarme de valor y enfrentarme a mis miedos, atendiendo a la 
llamada del viaje. 


AA Paso 3. Tomamos la decisión de entregar nuestra voluntad y 
nuestras vidas al cuidado de Dios tal como lo entendemos. 


Cuatro personajes: 


Mis Personajes 1 y 2 del hemisferio izquierdo han llevado una vida 
bastante egocéntrica y centrada en sí mismos. 

Cuando miro mi vida de cerca y soy totalmente honesto conmigo 
mismo, mis Personajes 1 y 2 del cerebro izquierdo son conscientes de 
que si realmente quiero estar sobrio, necesito enganchar mi vagón a 
otro vagón que sea más estable y fiable que yo. Puesto que el 
Programa de Doce Pasos me anima a abrazar a mi Poder Superior, que 
es un Carácter 4 de mi propia inclinación y de mi propia hechura y no 
el Dios de otro, mis Caracteres 1 y 2 del cerebro izquierdo pueden 
relajarse y sentirse lo suficientemente seguros como para participar. 
Estoy dispuesto a darle a mi Dios, mi conciencia de Carácter 4, las 
llaves para conducir mi vida, porque hasta ahora mis personajes del 
hemisferio izquierdo han conducido repetidamente el vehículo de mi 
vida fuera de la carretera hasta una zanja. 


El viaje del héroe: 

Para que yo esté dispuesta a salir de la conciencia racional de mi 
cerebro izquierdo, Carácter 1, y entrar en la conciencia desconocida 
de un Poder Superior, Carácter 4, primero debo ser consciente de que 
eso es lo que quiero y luego estar dispuesta a seguir adelante. Al 
derrotar a mis monstruos, me libero de su poder de mantenerme 
atrapado como mi yo pequeño y temeroso. 


AA Paso 4. Hicimos un inventario moral de nosotros mismos. 


Cuatro personajes: 

Para poder limpiar el camino hacia mi Carácter 4 de Poder 
Superior, mi Carácter 1 debe echar una mirada larga y dura tanto al 
camino que he recorrido como a las suposiciones por las que he 
vivido. Muchas de estas suposiciones me han mantenido atado a la 
autodestrucción negligente de mi propio Personaje 2, y sus heridas 
emocionales han desempeñado un papel enorme en mi desaparición. 
El dolor de mi Personaje 2 me ha metido en muchos de los baches en 
los que he caído y me ha obligado constantemente a salirme de la 
carretera. 


El viaje del héroe: 

En mi Búsqueda del Héroe, mis Personajes 1 y 2 miran de frente a 
mi vida, y mi Personaje 2 asume toda la responsabilidad por los 
resentimientos que he acumulado y con los que he vivido a lo largo 
del tiempo. Además, mi Personaje 2 asume toda la responsabilidad por 


la culpa que he echado a los demás. A medida que mis caracteres del 
hemisferio izquierdo del cerebro se vuelven más seguros y yo estoy 
más sobrio, empiezo a aceptar la posibilidad y la esperanza de que hay 
un camino de vida diferente para mí. Una vida libre de dolor y 
adicción. Una vida libre de estos monstruos. 


AA Paso 5. Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante 
otro ser humano la naturaleza exacta de nuestros errores. 


Cuatro personajes: 

Aunque todavía no he conocido a mi Dios, la conciencia de mi 
Personaje 4, estoy abierta, dispuesta y preparada para hacer lo 
necesario para crear esa relación con mi Poder Superior. Mis 
Personajes 1 y 2 están asumiendo los errores que he cometido en mi 
vida, y estoy limpiando activamente mi pizarra mientras me preparo 
para este viaje a la conciencia de mi cerebro derecho. He visto el éxito 
que otros han tenido porque su Dios (Carácter 4) ha aparecido en sus 
vidas. Estoy comprometido con este proceso y listo para salir de la 
vergiienza, la culpa y el dolor de mi hemisferio izquierdo y entrar en 
la conciencia de mi hemisferio derecho de mi Carácter 4 Poder 
Superior. 


El viaje del héroe: 

Yo, el héroe, estoy abrazando esta etapa de transformación que 
debo atravesar antes de poder evolucionar al siguiente nivel de mi ser. 
Al derrotar a los monstruos de mi comportamiento pasado que me han 
frenado, y al admitir ante los demás, ante mí mismo y ante mi Poder 
Superior las verdades poco atractivas de mi existencia, estoy dando un 
paso consciente más allá de mi dolor, fuera de mi yo-ego del 
hemisferio izquierdo del cerebro, y dentro de mi Carácter 4 del 
hemisferio derecho del cerebro, donde encontraré la iluminación. 


AA Paso 6. Estaban totalmente dispuestos a que Dios les quitara 
todos estos defectos de carácter. 


Cuatro personajes: 

Mis Personajes 1 y 2 han asumido toda la responsabilidad por todas 
las decisiones que he tomado, las cosas que he hecho y el dolor que he 
infundido en los demás. Mis Personajes 1 y 2 han hecho las paces 
dentro de mí a través de un verdadero perdón de mis propias 
debilidades. Con el corazón abierto, mis Personajes 1 y 2 del cerebro 


izquierdo reconocen que la razón por la que he hecho lo que he hecho 
se debe a mi propio y profundo dolor interior, y ahora que he 
reconocido y me he perdonado a mí mismo por mis defectos, ya no 
estoy paralizado por ellos, y puedo avanzar para crear una relación 
con mi Personaje 4 Poder Superior. 


El viaje del héroe: 

Ahora estoy listo para embarcarme en mi búsqueda. Me he 
enfrentado a los defectos y limitaciones de mis Personajes 1 y 2 del 
hemisferio izquierdo y he aceptado la responsabilidad de mis acciones 
anteriores. Me he ofrecido perdón y me he limpiado de mis malas 
acciones, y ahora estoy listo para un cambio real y duradero. Como el 
héroe, ahora estoy listo para dar un paso más allá de la conciencia de 
mi cerebro izquierdo y entrar en la conciencia de mi cerebro derecho 
Personaje 4 para que pueda existir en la conciencia pacífica y eufórica 
de mi Poder Superior. 


AA Paso 7. Pedir humildemente a Dios que elimine nuestros 
defectos. 


Cuatro personajes: 

Mis Personajes 1 y 2 han mirado profundamente en su interior y 
han asumido toda la responsabilidad de mis debilidades. En este 
momento pido humildemente a mi compasivo Carácter 4 Poder 
Superior que entre en mi corazón, libere a mi pequeño-ego Carácter 2 
de su dolor, y me cure de una manera que yo no podría curarme a mí 
mismo. Sostenido divinamente en la mentalidad de mi Carácter 4 del 
cerebro derecho, siento la profunda paz interior y el amor 
incondicional de este Poder Superior mientras me devuelve la 
esperanza de un nuevo comienzo. 


El viaje del héroe: 

Llegados a este punto, todos mis preparativos han concluido y salgo 
de mi dolor cerebral izquierdo para entrar en la inconsciencia de mi 
Carácter 4 cerebral derecho. Inmediatamente me invade la sabiduría 
del universo y me libero espontáneamente de mis crucifixiones 
autoinducidas en el hemisferio izquierdo. 


AA Paso 8. Hicimos una lista de todas las personas a las que 
habíamos hecho daño, y nos dispusimos a enmendarnos con 
todas ellas. 


Cuatro personajes: 

Ahora que estoy en comunión con mi Personaje 4 del Poder 
Superior del hemisferio derecho, estoy en un camino diferente que 
está arraigado en valores diferentes. Sin embargo, para poder crear 
una nueva base sólida, mis Personajes 1 y 2 deben volver la vista atrás 
y ver los escollos del camino que he recorrido, hacer una lista de los 
puntos en los que me he desviado de mi auténtica verdad y evaluar a 
quién he hecho daño por el camino. 

Tengo que vivir en este mundo con los demás, por lo que mis 
Personajes 1 y 2 deben estar dispuestos a enmendar mi 
comportamiento pasado e intentar corregir mi historia de errores. Es 
hora de que pida la gracia y el perdón de los demás para poder 
avanzar por este nuevo camino en paz con su bendición. Así es como 
mi Carácter 1 acaba con el ajetreo de hacer por mi valía y da un paso 
más allá del ajetreo de ser lo que necesito ser para ser digno. En esta 
etapa estoy realmente comprometido en la relación y el ser con la 
conciencia de mi Carácter 4. El ajetreo de mi cerebro izquierdo se 
detiene aquí, y puedo relajarme en la paz de mi conciencia de cerebro 
derecho. 


El viaje del héroe: 

Miro mi vida y reconozco los retos y los monstruos que he creado y 
a los que me he enfrentado para llegar a este punto. He encontrado la 
paz en esta relación con mi Poder Superior, y ahora es el momento de 
examinar las enmiendas que necesito hacer con aquellos que convertí 
en monstruos a lo largo del camino. Necesito perdonar a otros y ser 
perdonado por otros para poder liberarme de la carga de mi pasado y 
seguir adelante. Ha llegado el momento de hacer una lista. 


AA Paso 9. Enmendado directamente a esas personas siempre que 
ha sido posible, excepto cuando hacerlo les perjudicaría a ellos o 
a otros. 


Cuatro personajes: 

Aunque he hecho las paces conmigo mismo a través de mis 
Personajes 1 y 2, y he abierto la puerta a mi Poder Superior, el 
Carácter 4, el camino que me queda por recorrer sería mucho más 
fácil para todos, incluidos aquellos a los que he hecho daño, si 
aceptaran mis disculpas, perdonaran mis indiscreciones pasadas y me 
desearan lo mejor en mi nueva empresa. Pedir disculpas, y neutralizar 
así el dolor que he causado en los demás, me ayuda no sólo a salir de 


la vergúenza de mi Carácter 2, sino a superarla. No me basta con 
perdonarme por mi pasado. Tengo que asumirlo, perdonarlo, pedir 
perdón a los demás y luego liberarlo de verdad. 


El viaje del héroe: 

Cuando mi Carácter 2 deja de luchar y está dispuesto a mostrarse y 
hacer las paces con todos a los que ha despreciado, venzo a los 
monstruos reales e imaginarios contra los que me he pasado la vida 
luchando. Cuando mi Carácter 2 es capaz de relajarse y entro en la 
conciencia amorosa de mi Carácter 4, adquiero el poder de ir más allá 
de la vergiienza de mi pasado y entrar en el amor de mi Poder 
Superior. En este punto, cuando me acepto y me perdono por el 
camino que recorrí, libero ese dolor del pasado y abro mi corazón a la 
belleza de lo que está aquí y ahora, en el momento presente. Al 
abrazar mi Carácter 4, abrazo mi propio ser divino y siento paz. 


AA Paso 10. Seguimos haciendo inventario personal y cuando nos 
equivocamos lo admitimos sin demora. 


Cuatro personajes: 

Mis Personajes 1 y 2 han disfrutado dominando mi vida durante 
mucho tiempo, y siguen siendo muy versados en cómo vivir una vida 
automatizada e inconsciente. Es fundamental que preste atención a lo 
que ocurre dentro de mi cerebro para protegerme a propósito de 
volver a mis viejos hábitos de los Personajes 1 y 2 del hemisferio 
izquierdo que me llevaron a la bebida en primer lugar. 

Ahora que estoy despierto en la conciencia de nuestro Carácter 4, 
necesito alimentar intencionadamente esa relación para que el circuito 
se fortalezca. Nuestros cerebros son células que se comunican en 
circuitos, y cuanto más a menudo ejecutamos un circuito, más fuerte 
se vuelve ese circuito. Esto significa que todos mis viejos circuitos de 
adicción que he estado ejecutando durante mucho tiempo permanecen 
conectados en mi cerebro. Para poder debilitar esos circuitos y escapar 
de sus ansias y deseos, primero tengo que estar sobrio y después 
fortalecer mis nuevos circuitos de forma deliberada y consciente, 
haciendo un inventario personal honesto de lo que ocurre en mi 
interior. 

Mi Carácter 2 es el hogar de mi expresión de culpa, mis 
sentimientos de vergiienza y todos mis otros profundos dolores 
emocionales. Las células que componen mi Carácter 2 nunca maduran, 
lo que significa que estas células siempre tendrán una propensión 


natural a repetir mis viejos patrones adictivos. Es imperativo que 
entienda que los circuitos subyacentes a mi adicción siempre estarán 
en mi cerebro, listos para repetirse en cualquier momento. Por eso 
debo protegerme a propósito de los antojos y miedos de mi Carácter 2, 
especialmente cuando siento hambre, rabia, soledad o cansancio 
(HALT-enseñado por los programas de AA). 


El viaje del héroe: 

Una vez que he encontrado la conciencia del Carácter 4 de mi Poder 
Superior, mi espíritu se limpia y me lleno de maravilla divina. Sin 
embargo, una vez que he encontrado esta conexión, es importante que 
alimente y fortalezca mi relación con mi Poder Superior, porque una 
vez que regrese a mi antigua vida, mis Caracteres 1 y 2 del hemisferio 
izquierdo del cerebro volverán a estar en línea y se verán tentados a 
participar en esos viejos comportamientos. 


AA Paso 11. Buscamos a través de la oración y la meditación 
mejorar nuestro contacto consciente con Dios, tal como lo 
entendemos, pidiendo sólo el conocimiento de Su voluntad para 
nosotros y el poder para llevarla a cabo. 


Cuatro personajes: 

Cuando presto atención y elijo conscientemente alimentar la 
relación entre mis Personajes 1 y 2 del hemisferio izquierdo y mi 
Carácter 4 del hemisferio derecho, fortalezco ese circuito en mi 
cerebro. Con la práctica, adquiero la capacidad de salir 
instantáneamente de la conciencia de mis personajes del hemisferio 
izquierdo y entrar directamente en la conciencia y la paz de mi 
Personaje 4. Esta capacidad es la forma en que me apropio de mi 
poder. Esta habilidad es la forma en que me apropio de mi poder, y 
cómo elijo momento a momento quién y cómo quiero ser en el 
mundo. 


El viaje del héroe: 

En este punto, he encontrado mi camino más allá de los monstruos 
de mi pasado, y me he adentrado en la abrumadora sensación de 
libertad y dicha que existe en el lejano final de mi viaje. Durante este 
despertar espiritual, he encontrado la profunda paz interior y la 
claridad que anhelaba, ya que ahora estoy envuelto en la iluminación 
de mi Carácter 4. No sólo me siento mejor, sino también aliviado de 
mi dolor. Llegados a este punto, optaré por volver a la vida de 


personaje de cerebro izquierdo que llevaba antes y compartir con los 
demás los conocimientos que tanto me ha costado adquirir, o bien 
guardarme para mí esta nueva sabiduría. Si por alguna razón, una vez 
que haya vuelto a mi antigua vida, no continúo haciendo funcionar 
mis nuevos circuitos, recaeré de nuevo en la persona que era antes de 
hacer caso al viaje. 


AA Paso 12. Habiendo tenido un despertar espiritual como 
resultado de estos Pasos, intentamos llevar este mensaje a los 
alcohólicos [otros], y practicar estos principios en todos nuestros 
asuntos. 


Cuatro personajes: 

Al igual que el héroe regresa a su vida con una nueva sabiduría, lo 
mismo ocurre con el alcohólico que se está recuperando. El alcohólico 
ha viajado desde el infierno de su adicción de Personajes 1 y 2 a la 
salvación y la libertad de su divino, cerebral derecho Carácter 4. El 
alcohólico es ahora libre de vivir conscientemente una vida diferente, 
sabiendo muy bien que los circuitos de su adicción permanecen 
intactos. El alcohólico es ahora libre para vivir conscientemente una 
vida diferente, sabiendo muy bien que los circuitos de su adicción 
permanecen intactos, dejándole vulnerable a una recaída en cualquier 
momento. El alcohólico en recuperación regresa entonces al mundo de 
otros alcohólicos que sufren y comparte con ellos sus percepciones y 
su sabiduría recién encontrada. Al elegir conscientemente repetir los 
últimos pasos del programa de forma rutinaria, no tiene por qué 
debilitarse ni tambalearse. Nuestro alcohólico en recuperación es la 
fuerza vital del universo, y puede elegir conscientemente en cualquier 
momento qué circuito y qué carácter quiere encarnar. 


El viaje del héroe: 

Al igual que el alcohólico que se recupera vuelve a su vida con su 
nueva visión, también lo hace el héroe. Cuando vuelvo a casa y elijo 
compartir mi iluminación con otros que sufren, les ofrezco la 
esperanza de un camino diferente y un mañana más brillante. 


EL PODER DEL BRAIN HUDDLE, EL VIAJE DEL 
HÉROE Y LOS PROGRAMAS DE DOCE PASOS 


Cuando pienso en el profundo impacto de estas lecciones, recuerdo 
uno de mis sermones favoritos de Marianne Williamson. Ella nos dice 
que tenemos la capacidad de entregar nuestros problemas a Dios, y 
aunque Dios está en nuestro equipo, no se limita a subir a bordo y 
ayudarnos a librar la batalla. Más bien, nos eleva completamente por 
encima del campo de batalla. Cuando le entrego algo a Dios, cuando le 
entrego un problema, confío plenamente en que Él hará con él lo que 
Él considere mejor. No le entrego mi problema a Dios para que me 
aconseje o me controle. En lugar de eso, conscientemente salgo de los 
miedos, juicios y decepciones de mi cerebro izquierdo y doy un paso 
hacia la fe de mi Carácter 4. 

Confío implícitamente en que Dios (el Ser Infinito, la conciencia del 
universo, mi Carácter 4) tiene una visión más amplia de mi vida de lo 
que mi cerebro izquierdo jamás entenderá. Como resultado, cuando 
elijo conscientemente volver a mi yo más amoroso y pacífico, sé que 
Dios está manejando la situación. Cuando elijo pasarle a Dios una 
situación problemática, no estoy eludiendo mi responsabilidad. 
Simplemente cambio mi perspectiva y elijo la paz en lugar del miedo 
y la preocupación. Este es el don y el poder del Brain Huddle, los 
Programas de Doce Pasos y el Viaje del Héroe. Cuando trabajamos 
estas prácticas con compromiso y ofrecemos nuestra confianza al 
poder del universo, todo cambia en nuestras vidas y nos sentimos 
mejor, porque hemos cambiado los circuitos cerebrales que estamos 
ejecutando. 

Como ya conté en el capítulo 4, cuando mi padre tenía 80 años, 
volcó un pequeño Miata. No murió ese día, pero yo me convertí en su 
cuidadora principal durante los 16 años siguientes. En respuesta a su 
necesidad, mi Carácter 1 se activó para proteger a mi padre y cuidarle. 
Si alguna vez has sido cuidador, sabes el alto precio que el estrés 
puede pasar a tu tranquilidad y a tu mente. En mi caso, aunque sentía 
que cargaba con toda la responsabilidad, en realidad tenía muy poco 
poder sobre su comportamiento. Atrapado por el descontento debido a 
sus nuevas limitaciones físicas, el descontento Carácter 2 de Hal se 
mostró sin ninguna gratitud por mis esfuerzos, a pesar de que yo 
estaba haciendo todo lo posible por mostrarme como un Carácter 1 


blando. 

Cuando mi padre no estaba contento con las decisiones que tomaba 
en su nombre, su Personaje 2 me gruñía. Mi Personaje 2 se resentía de 
que eligiera ser hostil con mi Personaje 1 en lugar de expresar gratitud 
con su Personaje 4 por mis esfuerzos. Me ofrecí voluntario para 
realizar una tarea que me correspondía, así que un poco de gratitud y 
apoyo me habrían ayudado mucho a sentirme apreciado. Es probable 
que tú hayas tenido una experiencia similar. 

Durante ese tiempo, ese sermón de Marianne Williamson salvó mi 
cordura, ya que era mi compañero constante en los paseos diarios. 
Necesitaba desesperadamente para encontrar una forma sana de 
neutralizar la hostilidad entre mi padre y yo, así que entregué el 
problema a mi conciencia de Carácter 4 y dejé de rumiar nuestros 
problemas. En lugar de pelearnos como dos Personajes 2, invité a mi 
padre a una clase de pintura para que nuestros Personajes 3 pudieran 
divertirse juntos. Entrar en la conciencia de mi Carácter 4 para 
manejar los problemas de mi padre no sólo me envalentonó en la 
batalla, sino que me elevó por encima del campo de batalla. Obtener 
esta ayuda fuera del juicio y el dolor de mi cerebro izquierdo generó 
un camino para que permaneciéramos conectados a la luz de nuestras 
circunstancias cambiantes y nuestras frágiles emociones. 


TODOS NOS ESTAMOS RECUPERANDO 


Todo el enfoque de este capítulo se ha centrado en cómo podemos 
influir y promover la salud y el bienestar de nuestro propio cerebro (y 
células cerebrales) para poder crear conexiones sanas con los demás y, 
en última instancia, convertirnos en miembros sanos y activos de la 
sociedad. A nivel de los Cuatro Personajes, el proceso de recuperación 
es el mismo para todos, independientemente de lo que promueva la 
desconexión, ya sea una adicción o un dolor emocional. 

Día a día, todos vivimos nuestras vidas y nos enfrentamos a 
nuestros propios retos. Incorporar estas herramientas a nuestra rutina 
diaria y elegir llevar una vida sana en la que practiquemos el Acudir 
al Cerebro cuando no lo necesitemos fortalece ese circuito para que lo 
tengamos disponible cuando lo necesitemos. Para los que siguen el 
Programa de los Doce Pasos, repetir los Pasos 10, 11 y 12 con 
regularidad imita el reflejo interno de nuestros Cuatro Personajes 
cuando están reunidos en el Brain Huddle. 

Tanto si nos estamos recuperando de una adicción, de sentimientos 
heridos, de un golpe en el dedo del pie o de la pérdida de un ser 
querido, tenemos la capacidad de hacer un inventario personal y 
reflexionar sobre nuestro viaje individual en cada momento de 
nuestras vidas. Cuando elegimos entrar en la conciencia de nuestro 
amoroso y compasivo Carácter 4, no sólo nos sentimos amados y 
merecedores de ese amor, sino que nos disolvemos en la certeza de 
que somos ese amor. Nuestro trabajo número uno como seres vivos es 
amarnos los unos a los otros, y lo hacemos mejor amándonos primero 
a nosotros mismos y luego conectando con el otro. Además, cuando 
nos permitimos la dignidad de nuestro propio dolor, crecemos. 


PRÓXIMAMENTE 


En última instancia, este libro trata de la evolución del cerebro 
humano hacia la vida integral y de cómo podemos utilizar el Brain 
Huddle para aumentar a propósito el número de conexiones celulares 
que tenemos entre cada uno de nuestros Cuatro Personajes. Una vez 
que nuestros Cuatro Personajes encuentran su camino en el Brain 
Huddle, podemos cambiar conscientemente entre esos diferentes 
módulos de circuitos, a voluntad, y elegir con facilidad quién y cómo 
queremos ser. 

En el siguiente capítulo examinaremos a vista de pájaro el profundo 
impacto que la tecnología ha tenido en la evolución de nuestro 
cerebro humano durante el último siglo. Más concretamente, 
exploraremos el impacto global que la tecnología ha tenido en la 
prevalencia de nuestros Cuatro Caracteres tal y como se manifiestan 
en las distintas generaciones, ayudando a explicar el fenómeno de 
nuestras brechas generacionales. 

Cuando comprendemos mejor y nos relacionamos con los valores y 
comportamientos de quienes son diferentes a nosotros, podemos 
aprender a conectar con ellos centrándonos en nuestras similitudes 
más que en nuestras diferencias. Ya se trate de las neuronas de nuestro 
cerebro, de las personas de nuestra familia o de quienes se encuentran 
en el lado opuesto de nuestro pasillo socioeconómico o político, la 
conexión requiere energía y esfuerzo y, a la larga, enriquece nuestras 
vidas. Cuando elegimos la paz en nuestro interior, y elegimos la paz 
entre nosotros independientemente de nuestras diferencias, nuestros 
cerebros evolucionan. 


CAPÍTULO 12 


LOS ÚLTIMOS 100 AÑOS — 
NUESTROS CUATRO PERSONAJES Y 
LA INFLUENCIA DE LA TECNOLOGÍA 


Nuestros cerebros se encuentran en un estado continuo de evolución 
que depende tanto de nuestra naturaleza como de nuestra educación. 
Quizás de forma inesperada, el desarrollo de la tecnología ha 
cambiado por completo la forma en que entrenamos nuestros cerebros 
para aprender, alterando en última instancia lo que valoramos y cómo 
elegimos vivir. Mi intención es trazar un retrato general de las 
tendencias sociales y culturales que se han producido en Estados 
Unidos en los últimos cien años en relación con el impacto de la 
tecnología en la expresión de nuestros cuatro caracteres. 

Presentaré este material cronológicamente a través del filtro de las 
generaciones. Independientemente del lugar del mundo en el que nos 
hayamos criado, las diferencias generacionales son reales, y el avance 
de la tecnología quizá haya influido en el desarrollo de nuestro 
cerebro más de lo que hubiéramos supuesto. En lo que respecta a las 
relaciones, cuando sabemos más, nos va mejor. Esperemos que estas 
reflexiones en sobre por qué y cómo somos diferentes nos ayuden a 
navegar por nuestras relaciones personales y profesionales con más 
compasión. 

Para preparar este capítulo, entrevisté a docenas de personas que 
representaban a las distintas generaciones que menciono aquí. 
Afortunadamente, en el momento de escribir este artículo, un buen 
amigo mío residía en una residencia asistida para ancianos, lo que me 
ofreció una plétora de compañeros parlanchines tanto de la 
Generación del G.I. como de la Generación Silenciosa. A partir de ahí, 
me puse en contacto con amigos de todas las edades, y mis colegas 
académicos me abrieron sus aulas para que pudiera entablar 
conversaciones increíbles. 

Como resultado, esta conversación sobre los Cuatro Personajes y 
cómo se relacionan con las diferentes generaciones, y la influencia que 
la tecnología ha tenido en nuestro cerebro durante el último siglo, 
comenzará con una mirada a la Generación G.I. que luchó en la 


Segunda Guerra Mundial. Seguiré cronológicamente a esa población 
con la Generación Silenciosa, que fue un grupo pequeño pero 
significativo de personas nacidas durante la difícil época entre la Gran 
Depresión y la Segunda Guerra Mundial (1928 a 1939). 

A partir de ahí exploraremos cómo era la vida para el enorme grupo 
de los Baby Boomers que nacieron inmediatamente después de la 
guerra (1946 a 1964), principalmente de la Generación G.L. A 
continuación viene la Generación X (nacida entre 1965 y 1976), más 
pequeña, que era predominantemente la descendencia de la 
Generación Silenciosa. A continuación, los Baby Boomers dieron lugar 
a la enorme población de los Millennials (nacidos entre 1977 y 1996), 
seguidos de los descendientes de la Generación X, llamados 
Generación Z (nacidos entre 1997 y 2010), que son adolescentes y 
jóvenes adultos en el momento de escribir estas líneas. Los niños de 
hoy se clasifican como generación Alfa (nacidos a partir de 2010). 

Las fechas concretas que se asocian a cada uno de estos marcos 
temporales generacionales no son absolutas, ya que varían un poco en 
función de la fuente a la que se haga referencia. Además, para los que 
nacieron durante los años de transición entre una generación y la 
siguiente, el grupo generacional en el que se encuadra un individuo 
concreto depende de qué factores externos tuvieron más impacto en la 
vida de ese individuo. 


LA GENERACIÓN G.I.: EL CARÁCTER SE UNE 
POR UNA CAUSA 


La Generación del G.I. nació entre 1901 y 1927. Soportaron la 
devastación social y económica de la Primera Guerra Mundial (1914 a 
1918), la pandemia de la gripe española (1918), la devastación 
financiera del desplome del mercado de valores (1929) y su secuela, la 
Gran Depresión (1929 a 1939). 

Cuando comenzó la Segunda Guerra Mundial en 1939, esta 
Generación G.I. había alcanzado la mayoría de edad. Muchos dejaron 
lo que estaban haciendo en sus vidas para unirse a la fuerza laboral y 
apoyar el esfuerzo bélico. Tanto en el extranjero como en las fábricas 
de casa, los hombres y mujeres de la Generación del G.I. se unieron 
por una causa organizando sus esfuerzos, aprendiendo nuevas 
habilidades y luchando por lo que creían que era correcto. Con un 
fuerte Carácter 1, esta generación unió sus fuerzas, consolidó sus 
medios, coordinó sus esfuerzos y se fundió en un equipo doméstico 
dispuesto a dar la vida por amor a su familia y a su país. Su único 
objetivo era luchar por su libertad y salvar literalmente al mundo de 
la amenaza desmedida del régimen nazi. Menos mal que esta 
generación aceptó el reto de la forma en que lo hizo, para que 
pudiéramos vivir como estadounidenses libres. 

La Generación del G.I aprendió habilidades del hemisferio 
izquierdo del cerebro utilizando herramientas de enseñanza 
tradicionales que incluían libros de lectura, escritura y aritmética. Sin 
embargo, según las estadísticas de la Oficina del Censo del 
Departamento de Comercio de Estados Unidos recogidas en 120 Years 
of American Education: A Statistical Portrait, en 1940 menos del 30% de 
los hombres y mujeres blancos mayores de 25 años habían terminado 
cuatro años de enseñanza secundaria. 3 El porcentaje correspondiente 
a los negros y a los de otras razas era inferior al 10%. Lo que esto 
significa es que, en 1940, la mayoría de la población estadounidense 
no aprendía las lecciones de la vida en los libros, sino a través del 
aprendizaje práctico, que tiene lugar en el hemisferio derecho del 
cerebro. Por lo tanto, el cerebro derecho de la mayoría de la gente 
estaba bien entrenado para aprender habilidades a través del 
aprendizaje u otras estrategias experienciales. En consecuencia, la 
Generación de la Primera Guerra Mundial estableció una economía y 


una sociedad bien equilibradas, basadas en los valores tanto de su 
hemisferio izquierdo de Carácter 1 como de su hemisferio derecho de 
Carácter 4. 


LA GENERACIÓN SILENCIOSA: VISTA, PERO 
NO OÍDA 


Un pequeño grupo de personas demasiado jóvenes para participar 
activamente en la Segunda Guerra Mundial nacieron entre 1927 y 
1945, justo alrededor de la Gran Depresión. Los años previos a la 
Segunda Guerra Mundial fueron una época sombría, ya que muchas 
familias habían perdido sus casas y sus posesiones, e incluso la comida 
era difícil de conseguir. Si a esta época, ya de por sí ardua, se añadía 
el esfuerzo bélico en el que perderían la vida unos 400.000 
estadounidenses, la educación no era la prioridad social. Como 
resultado, al igual que con la Generación G.I., la mayor parte del 
aprendizaje provenía de la experiencia práctica y el trabajo sólido. 

Un tema recurrente para los nacidos durante este periodo era que 
los niños debían ser vistos y no oídos, de ahí su clasificación como 
Generación Silenciosa. Para agravar el tema de la necesidad de 
silencio, a principios de la década de 1950 el senador Joseph 
McCarthy despertó en la opinión pública el temor a un sentimiento 
antiamericano, lo que hizo peligroso para los estadounidenses hablar 
abiertamente de sus pensamientos, ideas o creencias en público. A 
medida que el macartismo se extendía, la Generación Silenciosa se 
mantuvo cauta con la lengua, pero con el tiempo se convertiría en las 
voces fervientes del movimiento por los derechos civiles de los años 
cincuenta y sesenta. 


Las Generaciones G.I. y Silenciosa en casa 


Aunque es posible que los estadounidenses de la posguerra de 1945 
perdieran la inocencia al ver el racismo y el genocidio de que eran 
capaces Hitler y el régimen nazi, la población superviviente de la 
Generación G.L se esforzó y construyó la robusta economía 
estadounidense de los años cincuenta. Estos estadounidenses mayores 
constituían una mano de obra dedicada y leal al Carácter 1, que a 
menudo trabajaba en la misma empresa durante décadas. Como 
grupo, respetaban la autoridad, obedecían la ley y vivían de forma 
conservadora. Colectivamente, construyeron una economía que 
anunció un periodo de crecimiento económico y prosperidad sin 
precedentes, y Estados Unidos pronto se convirtió en el país más rico 


del mundo. 

Junto con el auge de las oportunidades profesionales y sociales, 
también se produjo un auge de la natalidad, con unos 77 millones de 
niños nacidos entre 1946 y 1964. El credo social de la época giraba en 
torno a la vida, la libertad y la búsqueda de la felicidad. Aunque estos 
estadounidenses de posguerra habían sido testigos de lo peor de la 
humanidad, su Carácter 4s colectivo daba prioridad al hogar, las 
relaciones y los valores familiares a la antigua usanza. Estaban 
comprometidos con sus seres queridos y querían que sus hijos 
alcanzaran el Sueño Americano, es decir, que pudieran hacer o ser 
cualquier cosa. 

En la perspectiva más generalizada e idealizada de la época, con 
sólo la radio y un poco de televisión perturbando la paz y la 
tranquilidad de su vida cotidiana, esta gente tenía tiempo, mucho 
tiempo para dedicarse a la vida a un ritmo manejable. El tono de su 
vida lo marcaba el Carácter 4 de los soldados de posguerra, que 
animaba a la gente a detenerse, hacer una pausa, respirar hondo y 
conectar auténticamente unos con otros. Las relaciones interpersonales 
y multigeneracionales prosperaban a medida que las reuniones 
familiares ocupaban un lugar central. 

Los días transcurrían lentamente, con un "hoe-dee-doe" persistente 
que fomentaba el tiempo de calidad con los demás. Las cenas tenían 
un horario fijo y no había que perdérselas. Era habitual que los 
vecinos pasaran por casa, ya que había una política de puertas 
abiertas para los visitantes. Los padres llevaban a sus hijos a pescar y 
construían muebles para la señora y casas de muñecas para las niñas, 
mientras las madres deleitaban a todos con las recetas familiares 
favoritas. Los hombres se agrupaban en torno a cualquier cosa 
mecánica para ponerse al día de las noticias, y las mujeres se reunían 
para cotillear, remendar, enlatar productos y charlar sobre los niños. 

Como sociedad, los estadounidenses tenían un sentimiento común 
de agradecimiento por la libertad recuperada, de gratitud por lo que 
era la vida ahora y de esperanza en un futuro mejor. Sin embargo, 
bajo toda esa comunidad y esa paz de Carácter 4 se escondía un 
malestar por la desigualdad económica y social, no sólo entre las 
distintas razas, sino también entre los distintos géneros. Los Personajes 
2 de las Generaciones G.I. y Silenciosa que se habían sentido 
oprimidos por el statu quo imperante podían parecer tranquilos en 
apariencia, pero ahora se hacían oír. Su descontento acabaría 
estallando en forma de movimiento por los derechos civiles, seguido 


del movimiento feminista que cobró impulso en los años setenta. 


Las Generaciones G.I. y Silenciosa en acción 


Las elecciones profesionales de los Cuatro Personajes durante estos 
años de paz de posguerra y agitación civil se volvieron relativamente 
predecibles. Los varones del Carácter 1, dominantes en el hemisferio 
izquierdo, valoraban el dinero, buscaban trabajos que exigían una 
educación superior y liderazgo, y ascendían agresivamente por la 
escala jerárquica de la sociedad. Entre otras profesiones, los varones 
de Carácter 1 se convirtieron en ejecutivos, banqueros, médicos, 
abogados, políticos, oficiales militares, ingenieros, contables, 
publicistas y vendedores. Esta población prosperaba tanto social como 
económicamente. Se casaban y solían tener una media de tres hijos, 
dependiendo de su religión. 

Los varones de Carácter 3 que eludieron la educación formal 
trabajaron como fontaneros, obreros de la construcción, conductores 
de autobús, mecánicos, instaladores de tuberías, trabajadores de 
almacenes y fábricas, matriceros, agricultores y en todo lo relacionado 
con la construcción y el funcionamiento del transporte. Estos hombres 
eran buenos con las manos y a menudo trabajaban como aprendices a 
las órdenes de maestros de su oficio. Las fuerzas armadas atraían a los 
hombres de carácter 3 que valoraban una fuente externa de estructura, 
un sentido de la aventura y un sueldo predecible. 

Muchas mujeres de Carácter 1 de los años 50 y 60 eran esposas y 
amas de casa de éxito, ya que llevar una casa llena de niños requería 
la capacidad de organizar personas, lugares y horarios. Aunque era 
tradicional que las mujeres estadounidenses de la posguerra se casaran 
y se quedaran en casa con sus hijos, es importante señalar que había 
una población especial de mujeres de Carácter 1 que buscaban una 
educación y crecían para ser independientes económica y socialmente. 
Algunos de los mejores empleos de Carácter 1 fuera del hogar para las 
mujeres durante este periodo fueron como profesoras, secretarias, 
taquígrafas y enfermeras. 

Aunque en los años 50 y 60 seguía siendo la norma social que las 
mujeres jóvenes se casaran y tuvieran hijos, en los años 70 un número 
récord de mujeres de los Estados Unidos de la posguerra solicitaron el 
divorcio. En 1963 el Congreso aprobó la Ley de Igualdad Salarial, y en 
1964 la Ley de Derechos Civiles. Si a estas medidas se añade la ley del 
Título IX de 1972, que protegía el derecho de las niñas a recibir una 


educación igualitaria, comenzó la batalla de los sexos. Por primera vez 
en la historia de EE.UU., tanto los hombres como las mujeres iban a la 
universidad. Las mujeres de Carácter 1, muy instruidas y competentes, 
empezaron a inundar el mundo laboral y competían con éxito con sus 
homólogos masculinos de Carácter 1 por puestos que antes estaban 
reservados a los hombres. 

En los años 70, las mujeres que no habían cursado estudios 
universitarios también se incorporaron en masa a la población activa. 
Muchas se convirtieron en camareras, trabajadoras en fábricas, 
auxiliares de enfermería, representantes de ventas, agentes de viajes, 
azafatas, peones, personal de atención al cliente y/o cuidadoras de 
niños. 

El Carácter 4 del hombre estadounidense de posguerra, que 
valoraba la conexión, la comunidad, la familia y el servicio, estableció 
y dominó el tono general de la vida de posguerra. Estos hombres del 
Carácter 4 fueron los pensadores de gran visión que pensaron 
sistemáticamente y construyeron una economía que reflejaba sus 
valores. Se comprometieron con los esfuerzos de posguerra del Cuerpo 
de Ingenieros del Ejército para construir la economía, y muchos de 
ellos se convirtieron en profesores universitarios que invirtieron en el 
crecimiento de mentes jóvenes y brillantes. Estos hombres se 
comprometieron a crear la infraestructura de la América suburbana, y 
funcionaron como los anclajes fuertes de cualquier sistema. Al fin y al 
cabo, estos hombres construyeron un mundo impregnado de 
innovación, valores familiares y la visión de un mañana brillante. 


LA GENERACIÓN DEL BABY BOOM: EL SUEÑO 
AMERICANO 


Tras la Segunda Guerra Mundial, nacieron 77 millones de Baby 
Boomers, hijos de estadounidenses de la posguerra (1946 a 1964), que 
colmaron a sus hijos de todas las oportunidades que ellos mismos no 
habían tenido. Los Boomers, a los que algunos también se refieren 
como la Generación "Yo", recibieron un sinfín de oportunidades y se 
les aseguró que podrían crecer y alcanzar el Sueño Americano 
teniendo y siendo cualquier cosa que pudieran soñar. En general, la 
sociedad era rica en variaciones y matices. Los Boomers tenían más 
riqueza que cualquier generación anterior, y bailaban con entusiasmo 
su camino por la vida al ritmo de los mensajes líricos del folk rock, las 
guitarras chillonas del rock 'n' roll y, finalmente, las líneas de bajo 
sincopadas de la música disco. 

El mayor de los Boomers cumplió 18 años en 1964, y mientras 
muchos abrazaban la educación superior y la retórica contracultural 
de los 60, el servicio militar obligatorio envió a muchos Boomers 
involuntariamente al combate en Vietnam. Unos 200.000 hippies de 
pleno derecho se perdieron en las drogas alucinógenas, mientras que 
otros 200.000, que eran demasiado jóvenes para participar en la 
desenfrenada cultura de las drogas, se desmayaron y canturrearon una 
melodía como teenyboppers al ritmo de ídolos adolescentes y música 
pop. Los Boomers abrazaron todas las formas de entretenimiento, 
moda y materialismo. Eran consumidores extremos. 

Para los Boomers, la muerte del presidente Kennedy en 1963 y la 
llegada del hombre a la luna en 1969 tuvieron un profundo impacto 
en su visión del mundo. También lo hicieron la guerra de Vietnam, el 
regreso de los veteranos y la destitución del presidente Nixon en 1974. 
Cada uno de estos acontecimientos elevó el malestar político y la 
desconfianza, además de lo que ya se estaba gestando como el 
movimiento por los derechos civiles. Sin embargo, incluso en medio 
de esta inquietud social, en el apogeo de la economía en los años 70, 
los estadounidenses siguieron creyendo en la narrativa de que los 
Boomers podían, y debían, alcanzar el Sueño Americano. Los Boomers 
de carácter 1 compraron casas, se establecieron y siguieron a sus 
padres en el mundo laboral. 

La mayoría de los empleos estadounidenses disponibles para los 


Boomers durante los años 70 y 80 eran en la industria manufacturera, 
tanto en la cadena de montaje como en la oficina de gestión. El 
sistema educativo estadounidense, que había sido gestionado por los 
estados y luego asumido por el gobierno federal en 1954, formó a los 
Boomers de todas las edades en habilidades del hemisferio izquierdo 
del cerebro mediante el uso de herramientas de enseñanza 
tradicionales del hemisferio izquierdo del cerebro que hacían hincapié 
en la memorización de hechos y detalles por encima de la creatividad. 

En el caso de los Boomers, el porcentaje de la población que 
terminó cuatro años de enseñanza secundaria creció entre 1964 y 
1980, del 50% al 70% para los blancos y del 25% al 50% para los 
Boomers negros y otras razas. En consecuencia, gran parte de su 
aprendizaje fue práctico, lo que dio lugar a que un gran porcentaje de 
Boomers fueran formados para ser abejas obreras en lugar de 
pensadores críticos o independientes. Millones de Boomers de todas 
las edades, razas y sexos se apretujaron en puestos de trabajo que 
necesitaban cubrirse y, durante los años 70, los valores de la mano de 
obra se transformaron en una cultura de carácter izquierdo que 
priorizaba el tiempo en el trabajo sobre el tiempo de calidad en casa. 

La cultura de los 70 giraba en torno al materialismo, con la 
explosión del fenómeno de los diseñadores y las marcas de renombre. 
Los Boomers de carácter zurdo estaban dispuestos a dedicar entre 60 y 
80 horas semanales al trabajo para ganarse el reloj caro o las 
vacaciones en Hawai. Para el Boomer, la dedicación para hacer bien el 
trabajo y ganarse sus recompensas materiales pasó a ser más 
importante que la privación de sueño. Aprendieron a llevar las ojeras 
como insignias de honor, y fueron el primer grupo que dio más valor a 
la recompensa material externa de su Carácter 1 que al valor de las 
relaciones interpersonales y la familia de su Carácter 4. Quizá no sea 
tan sorprendente que la tasa de divorcios alcanzara niveles récord 
durante esta época. 

Tanto los americanos mayores como los Boomers fueron formados 
de manera similar por un sistema educativo que utilizaba 
herramientas de enseñanza del hemisferio izquierdo para enseñar 
habilidades del hemisferio izquierdo, pero como los americanos 
mayores seguían valorando su creatividad del hemisferio derecho y las 
relaciones de calidad, construyeron una sociedad y una economía más 
equilibradas entre las estructuras de valores de su Carácter 1 del 
hemisferio izquierdo y su Carácter 4 del hemisferio derecho. Los 
estadounidenses mayores habían construido un mundo utilizando sus 


habilidades organizativas del hemisferio izquierdo, pero dirigían sus 
comunidades y hogares basándose en los valores de su Carácter 4 del 
hemisferio derecho. 

Los Boomers, que se habían criado en las amables y cariñosas 
familias de Carácter 4 de los estadounidenses mayores, tomaron la 
decisión, probablemente inconsciente, de dirigir sus vidas y el mundo 
con un sentido de derecho a lo que tenían en lugar de con un sentido 
de gratitud por lo que habían recibido. Cuando los Boomers pasaron a 
valorar su Carácter 1 por encima de su Carácter 4, se embarcaron en 
la creación de la sociedad en la que predomina el Carácter 1 en la que 
vivimos hoy. 

Como resultado, nuestra autoestima se mide ahora por lo que 
tenemos en lugar de por lo que somos. En general, nuestro cerebro 
derecho ha sacrificado la bondad, la compasión, la honestidad, la 
franqueza y la valoración de las relaciones sanas, sustituyéndolas por 
la carrera de nuestro cerebro izquierdo por adquirir la casa grande, el 
barco y el coche. Y, por supuesto, el antiguo cónyuge ya no nos sirve, 
así que tenemos que conseguir uno nuevo. 


GENERACIÓN X: LOS LATCHKEY KIDS 


Tras los Boomers, un grupo relativamente pequeño pero importante 
de personas nació entre 1965 y 1976: La Generación X (Gen X). 
¿Recuerdan el número récord de mujeres estadounidenses mayores de 
Carácter 1 que solicitaron el divorcio en los años 70? Añada a ese 
grupo el alto porcentaje de parejas casadas que se convirtieron en 
familias con dos ingresos a medida que más mujeres se incorporaban a 
la población activa, y obtendrá una población de niños de la 
Generación X que crecieron sin tener a nadie cerca cuando volvían del 
colegio. Estos niños, como se les llegó a llamar, hacían sus tareas, 
terminaban sus deberes y daban de comer a los más pequeños. 
Desarrollaron un fuerte sentido de la responsabilidad y la 
independencia a una edad muy temprana. 

Aunque el divorcio fue duro para la familia, resultó ser un gran 
estímulo para la economía. Las mujeres divorciadas impulsaron el 
negocio bancario abriendo sus propias cuentas, y las familias 
compraron dos de cada cosa, ya que mamá y papá vivían ahora en 
lugares separados. Los niños de la Generación X iban y venían entre 
los dos mundos de sus padres. A estos niños se les formó para ser 
resistentes, flexibles y pensadores independientes de Carácter 1. 

Desde una edad temprana, los niños de la Generación X recibieron 
aparatos electrónicos en mayor medida que atención. El dispositivo 
educativo portátil Speak € Spell se presentó a los niños de la 
Generación X a finales de los setenta, y la industria de los videojuegos 
se apoderó del mundo a principios de los ochenta. Estos niños fueron 
educados para ser expertos en tecnología y estaban siempre listos para 
conquistar el siguiente artilugio mecánico. Se convirtieron en maestros 
del Carácter 1 de cualquier cosa con mando a distancia, y a menudo 
enseñaron a sus padres y abuelos a programar el vídeo, a veces antes 
de tener edad suficiente para leer. 

Sin embargo, más allá de sus conocimientos tecnológicos de 
Carácter 1, estos chicos de la Generación X utilizaban herramientas del 
hemisferio derecho del cerebro en forma de ordenadores y videojuegos 
para aprender habilidades del hemisferio izquierdo como la lectura y las 
matemáticas, lo que acabaría revolucionando la evolución de sus 
cerebros. Existe una enorme diferencia entre la forma en que los 
cerebros izquierdo y derecho aprenden material nuevo. Por ejemplo, 
se puede entrenar el cerebro izquierdo en las tablas de multiplicar 


mediante la memoria memorística preguntando cuánto es 4 X 3, o se 
puede entrenar el cerebro derecho para hacer esa misma ecuación 
mostrando una imagen de 4 monos + 4 elefantes + 4 avestruces. 
Como resultado de este tipo de entrenamiento del cerebro derecho 
mediante el uso de juegos y ordenadores, la Generación X aprendió a 
pensar de forma más espacial y visual que los Boomers, los G.I. o las 
generaciones Silenciosas. 

Además, la educación que recibió la Generación X no fue sólo a 
través de las lecciones de las herramientas tecnológicas y los juegos 
que aprendieron a utilizar, sino a través de la pura determinación que 
mostraron al investigar cómo conseguir que la tecnología funcionara 
en primer lugar. Estos niños se convirtieron en exploradores y 
aprendieron a una edad temprana a hurgar y pulsar botones por 
ensayo y error, en un esfuerzo por averiguar cómo hacer funcionar los 
videojuegos. A las generaciones anteriores, incluidos los Boomers, les 
daba pánico pulsar un montón de botones al azar por miedo a dañar la 
máquina oO perder los datos. Estas dos poblaciones eran 
completamente diferentes no sólo en cómo se sentían respecto a la 
tecnología, sino en cómo la utilizaban. Los Boomers estaban 
dispuestos a aprender sobre sistemas y programas, pero sobre todo 
porque querían utilizar la tecnología en su beneficio. La población de 
la Generación X prosperaba con la tecnología, y más allá de 
convertirse en maestros de las máquinas, programaban y creaban 
nuevos usos para esas máquinas. 

Lo que esto significaba a nivel cerebral era un cambio significativo 
en la forma en que formábamos a nuestros hijos para pensar. A 
mediados de los 90, los niños de la Generación X de Estados Unidos 
utilizaban herramientas de aprendizaje como el sistema de 
entrenamiento educativo LeapFrog para aprender a leer. Así aprendían 
a utilizar simultáneamente las dos mitades de su cerebro de forma 
constructiva. Cuando Internet entró en funcionamiento en 1993, la 
Generación X estaba ansiosa por sumergirse de lleno en el nuevo y 
apasionante mundo de la tecnología. 

A medida que los Gen Xers maduraban, en términos generales, 
desaprobaban los valores de los Boomers y consideraban la llamada 
escalera del éxito como el camino que había destrozado a sus familias. 
A los ojos de muchos miembros de la Generación X, los Boomers eran 
personas superficiales que valoraban más las marcas y el patrimonio 
neto que sus relaciones con la gente. A los Boomers les importaba su 
posición en el pelotón, mientras que los Gen Xers no querían tener 


nada que ver con el pelotón y resentían a cualquier Boomer que 
intentara comprarles. 

Al igual que los Boomers buscaban el factor "WOW, mira cuánto 
tengo", los Gen X buscaban el factor "WHOA, mira lo diferente y único 
que soy". Los miembros de la Generación X eran individuales, y la 
cultura de los años 80 y 90 también lo era. Todo era grande y 
atrevido, con deportes extremos y pelo enorme, y el grunge estaba de 
moda. Los grupos de rock florecieron y la MTV fue un fenómeno 
global que llegó directamente a los corazones y las mentes de esta 
generación como nunca lo había hecho nada. La sombra de ojos 
multicolor complementaba la ropa de neón, y pocos jóvenes tenían 
toque de queda porque no había nadie en casa para vigilarlos. Para 
esta población, el videoclub se convirtió no sólo en el lugar donde 
pasar el rato, sino en una fuente primaria de entretenimiento. 

Incluso cuando la población de la Generación X desarrolló un fuerte 
Carácter 1, sus creativos y exploradores Carácter 3 llevaron los 
deportes, y todo lo demás, al extremo. Los miembros de la Generación 
X se criaron con videojuegos como Pong, Pac-Man y sus muchos 
sucesores, que eran juegos que recompensaban el trabajo bien hecho. 
Como consecuencia, este grupo de Gen Xers aprendió a través de los 
juegos que si creaban una colaboración entre su Personaje 1, ordenado 
e independiente, y su Personaje 3, creativo e innovador, podían 
conseguir la gran recompensa. De este modo, los Gen Xers cultivaron 
su capacidad individual para avanzar, avanzar y avanzar. 

Para cuando este rebaño de la Generación X, competente en 
informática, se graduó en la universidad y entró en el mundo laboral, 
sus Carácter 1 estaban tan avanzados en el pensamiento independiente 
que no encajaban en la caja del mundo Boomer que les exigía trabajar 
muchas horas extras y seguir una rutina rígida. En su lugar, los Gen 
Xers crearon la oficina en casa y programaron sus ordenadores para 
automatizar lo que percibían como anticuados sistemas basados en el 
trabajador. Esta población disfrutaba de su independencia y tendía a 
tener a sus hijos más tarde de lo que lo habían hecho sus propios 
padres, y el horario flexible en la oficina se convirtió en una opción 
laboral importante para las jóvenes madres de la Generación X. 

Aunque la generación X había sido educada en la creencia de que 
poseer una casa era una buena idea, a diferencia de sus padres tendían 
a vivir al día y a gastar su dinero en aventuras. El asesinato de John 
Lennon en 1980 y el tiroteo contra el presidente Reagan en 1981 
influyeron poderosamente en la Generación X. En 1986, la explosión 


del transbordador espacial provocó la muerte del presidente Reagan. 
En 1986, la explosión del transbordador espacial Challenger sacudió su 
mundo formativo, y el escándalo de las cajas de ahorro solidificó su 
falta de confianza en el sistema. Este grupo de Gen Xers seguía 
comprometido con el poder de su individualismo de Carácter 1 más 
que con su fuerza generacional colectiva. En consecuencia, este grupo 
siguió siendo cauteloso a la hora de comprometerse con las exigencias 
financieras del Sueño Americano. 

Más tarde, en 2008, cuando los bancos estadounidenses ofrecían 
libremente hipotecas y préstamos sin el crédito o la garantía 
adecuados, algunos miembros de la Generación X cayeron en la 
trampa de comprar bienes inmuebles y vivir por encima de sus 
posibilidades. Cuando se produjo la Gran Recesión de 2008-2009, 
muchos de ellos perdieron sus casas, así como la seguridad financiera 
de sus planes de pensiones. Eso significó que muchos miembros de la 
Generación X, ya adultos a finales de la veintena, la treintena o 
incluso más, tuvieron que volver a vivir con sus padres y, por primera 
vez en décadas, la cohabitación multigeneracional se convirtió en una 
norma. 


LA GENERACIÓN DEL MILENIO: TODOS PARA 
UNO Y UNO PARA TODOS 


Los Boomers y los Gen Xers dieron a luz a 83,5 millones de 
Millennials entre 1977 y 1996. Nunca antes ha habido una brecha 
generacional tan biológica como la que existe entre los cerebros de los 
Millennials y los cerebros de sus padres Boomer. Aunque los Gen Xers 
crecieron con la tecnología y el desarrollo de Internet, en su entorno 
tuvieron que encajar su naturaleza de cerebros integrales dentro del 
mundo y la fuerza de trabajo dominados por el carácter 1 del cerebro 
izquierdo que las generaciones G.I. y Boomer habían establecido. 

A gran escala, millones de Millennials fueron los primeros bebés 
humanos que compartieron su cuna con un oso animatrónico llamado 
Teddy Ruxpin. Como resultado, para un enorme número de 
Millennials, su primer compañero constante fue un oso electrónico a 
pilas que se convirtió en su chupete emocional y neuro-regulador. En 
otras palabras, la norma social en el momento en que nacieron los 
Millennials era que su primera relación significativa sería con la 
electrónica, y esto les influiría profundamente para el resto de sus 
vidas. 

Desde un punto de vista neurológico, la generación del milenio se 
crió desde su nacimiento con una tecnología que enseñaba tanto al 
hemisferio izquierdo como al derecho del cerebro las habilidades 
emocionales y de pensamiento a través de las técnicas del hemisferio 
derecho y las herramientas de aprendizaje de los ordenadores. El nivel 
de integración entre la población Millennial y la tecnología fue 
relativamente perfecto. Estos niños fueron la primera generación en 
utilizar ordenadores en casa para aprender, así como en la escuela. 
Sus cerebros izquierdos estaban entrenados para utilizar y descifrar la 
tecnología, mientras que los juegos y las herramientas de enseñanza 
tridimensionales hacían que el aprendizaje fuera divertido y 
emocionante de una forma con la que las técnicas tradicionales de los 
libros y la memorización no podían competir. 

Gracias a la Generación X, los Millennials educados en el hemisferio 
derecho del cerebro tuvieron la oportunidad de crecer en un entorno 
un poco más acogedor para una forma de pensar y de ser más integral. 
En consecuencia, los Millennials han sido algo más libres para 
prosperar en la estructura de valores de su Carácter 3, aunque tengan 


un fuerte Carácter 1 como respaldo. Dado que los Millennials lideran 
con sus valores de Carácter 3, que son muy diferentes de los valores 
tradicionales de Carácter 1 de sus padres Boomer, existe una tensión 
interesante y sin precedentes entre estos dos grupos en la fuerza 
laboral. En consecuencia, las poblaciones de G.I. y Boomer en el lugar 
de trabajo tradicional están luchando para averiguar cómo motivar a 
estos Millennials de cerebro derecho o conseguir que salten a través de 
sus aros de cerebro izquierdo para hacer el trabajo. 

Mientras que la mayoría de los Boomers de carácter 1 que ganaban 
el sustento estaban ocupados en el trabajo y rara vez estaban en casa, 
los padres Boomers que se quedaban en casa, fueran hombres o 
mujeres, centraban toda su agenda en la gestión del calendario social 
de sus jóvenes Millennials, llevándolos de aquí para allá y a todas 
partes. Estos padres Boomer, que en habían tenido cantidades 
increíbles de tiempo libre no programado y desatendido cuando eran 
jóvenes, ahora revoloteaban como helicópteros alrededor de sus 
propios hijos. Estas medidas extremas de sobreprotección cultivaron 
un grupo de niños Millennial de carácter cerebral derecho muy 
ansiosos que tenían un tiempo libre sin supervisión mínimo, si es que 
tenían alguno. 

En consecuencia, fue prácticamente imposible para esta población 
desarrollar plenamente su propio sentido individual de seguridad en el 
mundo. En consonancia con su naturaleza cerebral derecha, muchos 
Millennials crecieron sintiendo que no tenían ningún control sobre sus 
vidas. Como adultos, muchos Millennials funcionan ahora en paquetes 
de Carácter 3 del hemisferio derecho en lugar de como Carácter 1 
individuales, porque se sienten más seguros formando parte del 
colectivo. 

Como padres, los Boomers tenían buenas intenciones, y aunque 
muchos de ellos querían que sus jóvenes hijos Millennials 
desarrollaran su hemisferio izquierdo del cerebro y participaran en 
una sana competición, no querían que nadie se sintiera excluido o 
menos que nadie. Para compensar y suavizar el posible golpe de 
perder en los eventos, los padres, los equipos y las escuelas empezaron 
a dar a los niños Millennials cintas de participación y recompensas 
sólo por probar algo nuevo. Nuestro hemisferio derecho del cerebro 
acepta el todo colectivo, a diferencia del juego de suma cero de 
nuestro hemisferio izquierdo, que busca ganadores y perdedores. Los 
padres de la generación Boomer querían que sus hijos de la generación 
Millennial reconocieran que tenían valor, independientemente de su 


posición en el continuo de rendimiento del grupo. 

Este tratamiento de todos como ganadores animó aún más a los 
niños Millennial a percibirse a sí mismos como todos iguales, todos 
iguales y todos parte de un colectivo común de cerebritos. También les 
enseñó que todo lo que tenían que hacer era presentarse y hacer acto 
de presencia y serían recompensados. Este mimo hizo que los 
Millennials no tuvieran la oportunidad de desarrollar respuestas 
apropiadas y sanas a sus éxitos y fracasos. Al mismo tiempo, acabó 
prácticamente con su impulso competitivo del hemisferio izquierdo 
del cerebro, el Carácter 1, que es necesario para competir en una 
fuerza de trabajo tradicional. 

De hecho, la mano de obra tradicional no es un lugar cómodo para 
estos Millennials de cerebro derecho. Muchos empresarios de la 
generación anterior, de cerebro izquierdo y carácter 1, nunca han 
visto nada como ellos. Y, francamente, tienen poca idea de cómo 
motivar a esta población o conseguir que se queden para hacer el 
trabajo. Para los directivos más veteranos, los Millennials no parecen 
lo suficientemente hambrientos como para sufrir por los puestos de 
trabajo mejor pagados. Esto es cierto en parte, porque a los 
millennials no les motiva el dinero ni les interesa trabajar largas y 
penosas horas para ganar dinero. Si no son felices en su trabajo, lo 
dejarán y buscarán algo que les guste más. 

En el lugar de trabajo, el compromiso de los Millennials es con la 
experiencia del momento presente más que con el trabajo. Son 
creativos, así que en lugar de decirles lo que tienen que hacer, quieren 
que les plantees un problema y que confíes en ellos para encontrar 
una solución. Los Millennials son magos creativos con la tecnología y 
piensan en sistemas. Por ejemplo, en un entorno de trabajo tradicional 
dirigido por las generaciones anteriores, puede haber 1.000 puestos de 
trabajo humanos dirigidos por 10 gestores humanos. En el mundo 
Millennial, puede haber 1.000 máquinas haciendo el trabajo con 10 
Millennials gestores escribiendo el código informático. 

Dado que el compromiso del cerebro derecho de los Millennials es 
con la experiencia más que con la empresa para la que trabajan, es 
posible que se queden en un trabajo durante dos o tres años y luego se 
vayan a la siguiente experiencia a lo largo de su viaje. En las empresas 
dirigidas por las generaciones anteriores, esta ausencia de compromiso 
con una organización suele percibirse como un escaso sentido de la 
lealtad o una falta de fidelidad a la empresa. Pero para los Millennials 
que dirigen ellos mismos las empresas, este cambio predecible y 


constante de la mano de obra es una buena idea. Les encanta que 
entren nuevas personas en su equipo, ya que aportan nuevos puntos 
de vista, ideas y habilidades a la organización. Luego, cuando se van, 
se abre un puesto en el equipo para una nueva persona con nuevas 
ideas. Los millennials ven esta transitoriedad de su población como 
algo positivo, y entienden claramente sus propios puntos fuertes. 

Fieles a sus valores de Carácter 3, los Millennials muestran altos 
niveles de alegría y satisfacción cuando trabajan en grupo. Les gusta 
tomar decisiones juntos, pero en general, su Carácter 2 no está bien 
desarrollado y por lo tanto son muy sensibles. Como resultado, los 
Millennials tienden a tomarse las críticas como un insulto personal 
más que como una orientación constructiva. Crear relaciones sanas en 
un entorno de trabajo en el que hay que tirar de uno mismo no es fácil 
para estas tiernas almas. 

Los millennials que dirigen sus propias empresas ven la diferencia 
en su estilo de liderazgo basado en el hemisferio derecho del cerebro, 
que consiste en liderar con amor en lugar de liderar con una 
mentalidad de mando y control basada en el miedo. Los Millennials 
lideran con compasión y son caritativos cuando la gente comete 
errores. 

A la hora de buscar trabajo, los Millennials tienen unos principios 
rectores sobre lo que quieren conseguir, y buscan un trabajo que se 
ajuste a esos valores. A diferencia de las generaciones anteriores, los 
Millennials están menos motivados por el impacto que su carácter 1 
del hemisferio izquierdo puede tener en el mundo y están más 
motivados por un trabajo que se ajuste a sus intereses y habilidades 
del carácter 3 del hemisferio derecho. En algún momento, 
probablemente como a todas las generaciones, a estos chicos se les 
dijo que para tener éxito y rendir mucho, tenían que sufrir. Lo que 
ocurre es que los Millennials de Carácter 3 son la primera generación 
que se opone a ese sistema y no compra lo que venden los de Carácter 
1 del hemisferio izquierdo. Los Millennials quieren hacer lo que 
quieren hacer, y quieren hacerlo a su manera. No están dispuestos a 
quedarse en un trabajo que odian ni a comprometerse como hicieron 
las generaciones anteriores. 

Los Millennials saben de conexión y de cómo trabajar con los 
demás, y comprenden perfectamente que las relaciones son el núcleo 
de cualquier empresa. Cuando el estilo de liderazgo es de dominación, 
las relaciones son frágiles, pero cuando las personas se sienten 
apoyadas, irán más allá para rendir. Los Millennials han descubierto 


que se puede ser cariñoso y responsable al mismo tiempo, incluso en 
el lugar de trabajo, creando un entorno en el que todos puedan 
prosperar. 

Los Millennials crecieron en un mundo completamente distinto a 
todo lo que habíamos conocido hasta entonces. En 2001, los jóvenes 
Millennials vivieron los atentados terroristas del 11-S y fueron testigos 
de la tristeza, la depresión y el miedo que se apoderaron de todas las 
personas a las que querían y respetaban. Los Millennials aprendieron 
pronto que el mundo es un lugar peligroso, y esta sensación se vio 
reforzada cuando el mercado de valores se desplomó en 2008 y 
muchas familias perdieron tanto sus hogares como su seguridad 
financiera. Esta inestabilidad en la vida de sus padres aumentó aún 
más la ansiedad de los Millennials, y un número sin precedentes de 
ellos depende ahora de ansiolíticos y/o antidepresivos como norma de 
afrontamiento. Además, un número sin precedentes de millennials 
abusa de los medicamentos con receta, lo que alimenta la actual 
epidemia de opiáceos. 

Estos niños se criaron con una fuerte sensación de ansiedad y 
peligro. Al mismo tiempo, fueron educados para creer que podían 
hacer y ser cualquier cosa. Ha sido duro para ellos darse cuenta de 
que, en nuestra sociedad, eso simplemente no es cierto. Esta población 
no sólo fue educada por sus padres en helicóptero, sin oportunidad de 
descubrir el mundo por sí mismos, sino que crecieron con las redes 
sociales, que, junto con las recompensas por participación, les 
enseñaron a confiar en la validación externa de su valor personal. Los 
padres de la generación Boomer determinaban su autoestima en 
función de cómo se comparaban con la gente de al lado, mientras que 
los Millennials determinan su autoestima en función de cuántos 
"amigos, me gusta y clics" reciben en las plataformas de las redes 
sociales. 

Los millennials están inherentemente apegados a su tecnología 
como si fuera una parte de su cuerpo, y cuando se separan de ella, 
experimentan un intenso retraimiento y su ansiedad se dispara. Los 
millennials obtienen sus noticias de las redes sociales, la aplicación 
CNN, Twitter, NPR y cualquier otra aplicación que les resulte 
atractiva. Utilizan su tecnología para enviar mensajes breves a través 
de texto o Twitter, y envían fragmentos de vídeos a través de TikTok u 
otras formas de mensajería como Instagram. Si usted es un 
estadounidense mayor que confía en mantener conversaciones 
telefónicas con sus nietos millennials para mantenerse al día de lo que 


ocurre en sus vidas, quizá le interese probar FaceTime, Zoom o Skype 
para una conexión más rápida y sencilla. 

A diferencia de sus coetáneos mayores, los Millennials han crecido 
tan inmersos en un mundo de tecnología que les parece bien la idea de 
que las aplicaciones de sus teléfonos no solo los rastreen, sino que 
además tomen y vendan sus datos. A estos chicos ni siquiera les 
molesta saber que hay cámaras ocultas por todas partes y que vivimos 
en una sociedad en la que no tienen privacidad real. Para los 
Millennials esta es la norma en la que han nacido, y se sienten 
cómodos con ella porque para ellos "siempre ha sido así". 

Los millennials son un grupo de creativos encantadores, artistas de 
corazón y fieles a sus valores cerebrales. Realmente les importa que su 
café parezca arte. Son un grupo de personas brillantes. Muchos de 
ellos ven las charlas TED para tomar conciencia global de lo que 
ocurre en el mundo, y se preocupan profundamente por cómo pueden 
contribuir a la salud y el bienestar de la humanidad. Los millennials 
quieren trabajar para una empresa que trabaje en equipo, se preocupe 
por la comunidad y les ofrezca un día libre para que puedan donar su 
tiempo a una causa benéfica. Sin embargo, su mayor recompensa llega 
cuando publican sus buenas acciones en las redes sociales, ya que es 
importante que sus compañeros sepan lo que han hecho. Lo más difícil 
para un Millennial es sentirse solo y no encajar en el grupo social de 
su elección. Para un Millennial que se ha criado con la compañía 
constante de la tecnología, estar aislado puede desencadenar altos 
niveles de ansiedad y depresión, lo que en última instancia se traduce 
en nuestras actuales tasas de abuso de drogas y suicidio. Al igual que 
las neuronas, que necesitan estar fuertemente conectadas a su red de 
otras neuronas, los Millennials prosperan cuando están en una 
conexión saludable con los demás. 


LA GENERACIÓN Z: TECNOLÓGICA POR 
NATURALEZA 


Después de los Millennials, viene la Generación Z (nacidos entre 
1997 y 2010), que a menudo son los hijos de la Generación X, de 
mentalidad ferozmente independiente. En primer lugar, estos chicos 
fueron educados por la Generación X para tener un Carácter 1 muy 
funcional. En segundo lugar, a la Generación Z se le enseñó con 
herramientas de aprendizaje para el hemisferio derecho del cerebro, lo 
que se traduce en un fuerte pensamiento integral. Y en tercer lugar, al 
igual que la Generación X tuvo que integrar su pensamiento integral 
tecnológicamente inteligente en el sistema de los Boomers, 
dominantes en el hemisferio izquierdo, la Generación Z está 
integrando su pensamiento integral en el mundo de los Millennials, 
dominante en el hemisferio derecho. Como resultado, la Generación Z 
es la primera generación de cerebros integrales, tanto biológica como 
culturalmente. 

Al igual que los Millennials, la Generación Z se ha criado 
completamente inmersa en la tecnología desde la cuna, y muchos de 
ellos hablaban el lenguaje de Google mucho antes de hablar su lengua 
materna. Sin embargo, a diferencia de los Millennials, que prosperan 
en grupo y quieren formar parte de una red social, la Generación Z es 
más autónoma socialmente y prefiere interactuar con su tecnología 
antes que con los demás. 

Demos un paso más para darnos cuenta de que la Generación Z 
considera su relación con la tecnología como una extensión de sí 
mismos, ya que integran conscientemente las herramientas 
tecnológicas en la fisiología de sus rutinas diarias. Hay aplicaciones 
telefónicas que controlan sus constantes vitales, cuentan sus pasos, sus 
respiraciones por minuto, controlan su sueño, ralentizan su ritmo 
cardíaco, disminuyen su ansiedad y les distraen de cualquier forma 
que se pueda imaginar. Las aplicaciones telefónicas les dirán qué 
comer, cuándo han alcanzado su límite diario de tiempo dedicado a 
las redes sociales y cuándo es hora de irse a la cama, y también hay 
aplicaciones que reproducen música de ondas delta para ayudarles a 
aumentar la calidad de su sueño. 

A medida que todo esto sucede y nuestra juventud se automatiza y 
neuro-regula más con su tecnología, la brecha entre nosotros crece. 


Estos niños, y los Alfa que les seguirán, son neurológicamente únicos 
en comparación con el pensamiento, los valores y las acciones 
tradicionales de las generaciones G.I. y Boomer. En un siglo, el 
dominio y los valores de nuestros cerebros han cambiado, y aunque 
sabemos desde hace décadas que el contacto humano con otros seres 
humanos nos ayuda a construir redes neuronales más sanas, la 
tecnología está provocando una desconexión crítica entre nosotros. 

Aunque utilicemos la tecnología para aumentar nuestra frecuencia 
de comunicación con los demás, no aporta esa chispa de conexión 
humana que estimula nuestro cerebro de forma positiva. Los humanos 
estamos programados para ser seres sociales, y nuestra relación con la 
tecnología está comprometiendo nuestra salud. Las investigaciones 
sobre los índices de soledad en las distintas generaciones indican una 
correlación directa entre los altos niveles de tecnología y los mayores 
niveles de soledad declarados por los propios individuos. La 
Generación G.I. y los Boomers, que no crecieron con una relación 
constante con teléfonos, pads y ordenadores, auto-reportan niveles 
más bajos de soledad que estas generaciones más jóvenes cuyas vidas 
están inmersas en la tecnología. Además, los problemas de límites 
poco saludables en torno al uso constante de la tecnología se han 
convertido en la queja número uno de las parejas y familias que 
acuden a terapia. Si a esto añadimos el impacto desconocido de la 
radiación electromagnética en nuestros sistemas biológicos, la 
tecnología empieza a parecerse a un tren desbocado sin revisor a 
bordo. 

En 2001, cuando nuestros niños de la Generación Z eran muy 
jóvenes o ni siquiera habían nacido, Estados Unidos sufrió el trauma 
social y el trastorno de estrés postraumático del 11 de septiembre. Si a 
esto le sumamos la crisis financiera de 2008, cuando las vacaciones en 
Disney se convirtieron en vacaciones sin salir de casa, estos niños 
aprendieron rápidamente que el mundo es un lugar peligroso y que 
sus niños de Carácter 2 tienen buenas razones para tener miedo. Si a 
esto añadimos la división política que se ha convertido en parte de 
nuestra retórica diaria, no es de extrañar que nos encontremos en 
medio de una epidemia de sobredosis de drogas y suicidios, 
especialmente entre estas generaciones más jóvenes que no se sienten 
miembros valiosos de nuestra red humana. 

Por si esto fuera poco, sitúen a estos chicos en medio de la 
pandemia Covid-19 de 2020 y tendrá sentido que tiendan a ser un 
poco salvajes. Como resultado, al igual que los Millennials, la 


Generación Z pasa mucho tiempo ejecutando su respuesta de lucha/ 
huida y no acumula muchas posesiones. En lugar de asentarse o 
comprar casas, estos jóvenes quieren permanecer en movimiento 
porque un objetivo en movimiento es más difícil de atrapar. 

La Generación Z es independiente como sus padres y valora la 
individualidad de su hemisferio izquierdo, hasta el punto de que no 
les interesa encajar en la caja de lo establecido. Como resultado, 
muchos de ellos optan por no ir a la universidad. Esta población 
dispone de una enorme cantidad de información al alcance de la mano 
y, literalmente, coexiste con la tecnología como un fuerte Carácter 1 y 
vive según los valores de su Carácter 3. Si necesitan algo, lo encargan. 
Si necesitan algo, lo piden a través de Amazon y se lo entregan casi 
inmediatamente, estén donde estén. A los Carácter 3 les encanta la 
gratificación instantánea que ofrece la tecnología. 

Los miembros de la Generación Z son programadores informáticos 
natos. Muchos de ellos están ganando mucho dinero con muy pocos 
gastos generales, ya que las grandes empresas tecnológicas están 
contratando sus habilidades directamente a través de Internet. De 
hecho, la Generación Z está tan solicitada en el mundo de la 
tecnología que las grandes empresas, como Google y Amazon, han 
llegado al extremo de no exigir a sus empleados que tengan un título 
universitario. 

A la Generación Z le interesan los trabajos bien pagados, y los 
encontrarás conduciendo coches muy bonitos y vistiendo lo último en 
moda con monogramas. Para la Generación Z, la autoestima de su 
Carácter 1 se refleja en lo que poseen, pero también es importante 
para ellos poder coger lo que necesitan y marcharse, en caso de que su 
Carácter 2 se sienta amenazado y su Carácter 3 necesite huir a otro 
lugar. Se trata de características muy diferentes a las de los 
Millennials, que tienden a comprar su ropa en tiendas vintage o de 
segunda mano y son mucho más propensos a hacer una donación 
benéfica que a gastar su dinero en una posesión. 

Aunque los Millennials prosperan en las redes sociales, la 
Generación Z vive y respira las redes sociales. Dado que su relación 
principal es con su teléfono, iPad u ordenador, para ellos es algo 
natural estar completamente al tanto de las tendencias culturales, lo 
que está de moda y lo que está pasando ahora. Con un fuerte cerebro 
derecho, esta generación es mucho más tolerante con las diferentes 
culturas, orientaciones sexuales, razas y religiones, a pesar del 
incesante discurso de odio que escuchan de sus mayores. Como grupo, 


estos chicos se sienten cómodos pasando el tiempo haciendo lo que les 
gusta en lugar de hacer lo que deberían estar haciendo. Son artesanos, 
y su autoestima se basa en lo que crean por sí mismos. El Carácter 4 
de la Generación Z quiere cultivar un hermoso jardín con alimentos 
sanos que puedan comer. Se preocupan por tener aire y agua limpios, 
y quieren proteger nuestro planeta. 


DÓNDE ESTAMOS AHORA 


Como sociedad, hemos llegado a un punto de inflexión en la mezcla 
de humanidad y tecnología. Lo que quiero decir con esto es que, 
aunque un cerebro está formado por miles de millones de células que 
están en comunicación entre sí, su subproducto mágico es la 
manifestación de nuestra conciencia humana individual. 
Comparativamente, miles de millones de nuestros cerebros se 
comunican entre sí y juntos manifestamos la conciencia colectiva de la 
humanidad. Si a esto añadimos que Internet está formado por miles de 
millones de ordenadores conectados entre sí a través de la conciencia 
de nuestros cerebros humanos, acabamos teniendo una tecno- 
conciencia global que va más allá de nuestras más descabelladas 
imaginaciones de ciencia ficción. 

Al principio de este enlace entre los humanos y nuestros 
ordenadores, los humanos construíamos los ordenadores e influíamos 
en ellos. Sin embargo, con la llegada de las generaciones Millennial y 
Gen Z, se ha convertido en algo habitual que Internet rastree nuestra 
actividad en la red, nuestros patrones de ubicación y movimiento, 
nuestras compras de alimentos y productos, nuestros intereses 
financieros y políticos, incluso nuestras caras y nuestros amigos y 
conexiones familiares. Las aplicaciones telefónicas vigilan y recopilan 
datos sobre nuestros sistemas biológicos, además de ofrecernos 
consejos sobre cómo podemos elegir vivir. La integración definitiva 
reside ahora no sólo en cómo estamos dando a la tecnología el poder 
de influir en nuestros pensamientos, emociones y fisiología, sino en 
cómo ya estamos practicando diversas formas de implantaciones de 
microchips tecnológicos y neurológicos. Esto es emocionante y 
aterrador al mismo tiempo. 

Los sistemas biológicos funcionan como un conjunto de circuitos de 
retroalimentación negativa. Por ejemplo, siento un retortijón de 
hambre en la barriga, así que como y el retortijón desaparece. En este 
sistema tengo un deseo, actúo según ese deseo, y cuando el deseo se 
niega me siento satisfecho y el sistema vuelve al reposo. La belleza de 
un sistema basado en circuitos de retroalimentación negativa es que 
puede crear y comunicar una necesidad y, una vez satisfecha, el 
sistema puede volver a su propio equilibrio y homeostasis. Mientras 
está en homeostasis, el sistema biológico puede descansar y 
reabastecerse. La vida prospera en salud con estos bucles de 


retroalimentación negativa porque utilizan la mínima cantidad de 
energía para hacer sonar una alarma, y una vez que se atiende la 
alarma, el sistema corta la corriente y vuelve a conservar energía. 

La tecnología, en cambio, es un sistema de retroalimentación 
positiva que nunca se detiene. Cuanto más funciona -cuanto más 
juegas o navegas-, más tentaciones se instalan en el sistema para 
aumentar tus clics, tu tiempo y tu atención. La tecnología funciona 
24/7, acelerando y desgastando nuestras redes neuronales. Los 
ordenadores y el mundo de Internet funcionan hasta que se estropean 
y hay que repararlos o sustituirlos, y entonces el sistema se reinicia y 
vuelve a empezar donde lo dejó. Los ordenadores nos obligan a 
trabajar más intensamente, a jugar más y a pensar más rápido. Tanto 
desde el punto de vista cognitivo como emocional, la tecnología agota 
nuestros sistemas biológicos y nos hace vulnerables a su adicción. 

Es innegable que la tecnología nos ofrece comodidades, nos ayuda a 
ser más eficientes y, cuando se utiliza adecuadamente, nos permite 
crear un equilibrio más saludable entre la vida laboral y personal. Sin 
embargo, la mentalidad "go-go" que la tecnología nos incita a adoptar 
puede causar estragos en nuestra salud cerebral, así como en la salud 
de nuestras relaciones con quienes nos rodean. Nuestros cerebros son 
básicamente el disco duro de nuestra vida, y durante todo el día 
estamos recopilando miles de millones de tecno-cookies de la 
televisión, nuestros teléfonos y las redes sociales, nuestro horario de 
entrenamiento impulsado por la tecnología y, por supuesto, nuestros 
ordenadores en el trabajo. 

Al menos a diario, si no varias veces al día, nos convendría vaciar la 
papelera y reiniciar el cerebro para poder funcionar de forma óptima. 
Para restaurar un sistema biológico que se rige por circuitos de 
retroalimentación negativa, debemos pulsar el botón de pausa con 
regularidad y dar a nuestro cerebro la oportunidad de ponerse al día, 
recalibrarse y regenerarse para volver al hard reset. Esta es una de las 
razones por las que dormir es tan importante. También es una de las 
ventajas de elegir conscientemente participar en una Reunión Cerebral 
con nuestros Cuatro Personajes a lo largo del día. Tenemos el poder de 
elegir quién y cómo queremos ser, y tenemos el poder de ayudarnos a 
nosotros mismos, tanto si lo necesitamos como si sólo nos apetece un 
momento refrescante de gratitud. 

Independientemente de nuestras diferencias generacionales, en 
aquella charla TED afirmé: "Somos seres energéticos conectados entre 
sí a través de la conciencia de nuestros hemisferios derechos como una 


familia humana. Y aquí y ahora somos hermanos y hermanas en este 
planeta, aquí para hacer del mundo un lugar mejor. Y en este 
momento somos perfectos, estamos completos y somos hermosos". 


3 Thomas D. Snyder, ed., 120 Years of American Education: A Statistical Portrait (Washington, 
DC: National Center for Education Statistics, U.S. Department of Education, 1993), 7-8. 


CAPÍTULO 13 


PERFECTA, ÍNTEGRA Y HERMOSA 


Permítanme empezar agradeciendo a mis Cuatro Personajes que sus 
Cuatro Personajes les hayan acompañado en este viaje. 

Aunque mi charla TED voló alrededor del mundo en un torbellino, y 
sigue haciéndolo, es importante para mí que el mensaje de que somos 
perfectos, completos y hermosos no sólo te toque en un sobrevuelo de 
18 minutos. Por el contrario, quiero que ese mensaje aterrice de lleno 
en el terreno fértil de tu corazón abierto. Después de escribir My 
Stroke of Insight, no tenía intención de volver a escribir otro libro a 
menos que sintiera que tenía algo importante que decir. Entonces me 
di cuenta de que la mayoría de la gente no era consciente de que 
tenemos dos amígdalas, dos hipocampos y dos circunvoluciones 
cingulares anteriores que forman dos sistemas emocionales 
funcionalmente separados, uno en cada hemisferio, y comprendí por 
qué es tan difícil para la gente controlar su reactividad emocional. 
Cuando creemos que no tenemos elección, funcionamos en 
automático. Cuando comprendemos la anatomía que subyace a 
nuestras elecciones, no sólo estamos capacitados para no limitarnos a 
reaccionar, sino que tenemos la capacidad de tomar decisiones con 
conocimiento de causa. Como afirmó la Dra. Maya Angelou, cuando 
sabemos más, actuamos mejor. 

Me encantan los libros que me hacen pensar. Pero, lo que es más 
importante, me encantan los libros que me ayudan a ser más 
consciente y a evolucionar hacia mi mejor yo. Una de las cosas más 
hermosas de este marco de los Cuatro Personajes es que, cuando te 
abres a él, tiene el poder de influir en cada momento de tu vida de 
forma profundamente positiva. Se trata de aprender a amar cada uno 
de los diferentes caracteres que hay dentro de ti y los Cuatro 
Caracteres de los demás. Creo que si estás dispuesto a explorar en 
profundidad y aplicar estas ideas a ti mismo y a tu vida, crecerás 
exponencialmente. 

Supongo que a estas alturas, con el contacto que has tenido con los 
Cuatro Personajes, tanto individualmente como en la naturaleza, los 
habrás detectado en ti mismo y en los que te rodean. Espero que el 
mero hecho de saber que hay ocho personajes implicados en cada 


interacción entre dos personas te haya aclarado cómo puedes 
interactuar con los demás de forma más eficaz. Cada uno de nosotros 
es un cerebro magnífico con cuatro personajes, y tenemos el poder de 
elegir, momento a momento, cuál de esos cuatro personajes queremos 
encarnar. 

Cuando entrenamos nuestro cerebro para poder cambiar fácilmente 
entre nuestros Cuatro Personajes, estamos construyendo nuevas 
conexiones neuronales entre esos diferentes módulos de células 
cerebrales. Utilizar esas conexiones para reunir a nuestros Cuatro 
Personajes en una Reunión Cerebral en cualquier momento nos 
capacita para sacar lo mejor de nosotros mismos y vivir nuestra vida 
con un propósito. La evolución de la humanidad es un proceso 
continuo, y nosotros tenemos el poder de dirigir conscientemente 
nuestro propio desarrollo como parte de esa evolución. Tenemos dos 
hermosos hemisferios cerebrales, cada uno de los cuales procesa la 
información a su manera, y creo que unirlos en una vida integral es 
nuestra hoja de ruta hacia la paz interior y la paz en el mundo. 

La constante más predecible de la vida es el cambio, y nuestro 
hemisferio derecho del cerebro está programado para afrontar el 
cambio siendo abiertos, expansivos, flexibles, adaptables y resilientes. 
Aprender a disfrutar de lo que tenemos mientras lo tenemos, liberarlo 
con gratitud por haberlo tenido y, a continuación, elegir celebrar lo 
que viene a continuación es una de las formas en que podemos elegir 
vivir. Lo único que nos impide expresar nuestra alegría y resiliencia es 
el cableado de nuestro cerebro izquierdo que dice: "No, no quiero eso 
porque no me siento seguro". Menos mal que tenemos esta respuesta 
automática para alejar el peligro, pero nuestro Carácter 2 está 
diseñado para ser una advertencia, no una forma de vida. 

Cuando nos damos cuenta de que cada capacidad que tenemos 
depende de las células para realizar esa función, nos volvemos 
sensibles a la idea de que nuestro cerebro es una colección de células 
altamente sofisticada, y que nuestras emociones, sentimientos 
experienciales, pensamientos y comportamientos son simplemente 
células que funcionan en circuitos. Estamos programados para 
sentirnos desgraciados, igual que estamos programados para sentirnos 
alegres, y tenemos el poder de elegir en cuál de estos circuitos 
queremos concentrar nuestra energía y durante cuánto tiempo, así 
como cómo nos sentiremos al respecto. Podemos elegir cortar de raíz 
una emoción y sentir que el circuito se ejecuta en nuestro cuerpo y 
dejar que se disipe al cabo de 90 segundos, o podemos exteriorizarla 


durante 90 segundos, o podemos volver a ejecutar ese circuito en un 
bucle de emoción que sigue y sigue y sigue durante 90 minutos o 90 
años. 

Tenemos el poder de elegir qué circuitos queremos que funcionen 
en los buenos tiempos y también en los difíciles. Hace unos años, una 
de mis amigas más queridas se estaba muriendo. Era joven, así que fue 
especialmente doloroso para los 18 que la apoyamos durante su 
transición. Ninguno de nosotros sabía realmente lo que estaba 
haciendo, pero instintivamente nos unimos y formamos un tapiz 
humano de amor para apoyarla. Nuestra intención era ayudar a esta 
hermosa y joven alma a "salir de su cuerpo" de la forma más amorosa 
posible. 

La noche antes de que Kat falleciera, estábamos cuatro personas 
acurrucadas a su alrededor en la cama. A las dos de la madrugada, su 
respiración se entrecortó mientras su pecho se congestionaba y 
empezaba a vibrar con el estertor de la muerte. En ese momento me di 
cuenta de que el resto de mi vida lo recordaría como uno de los 
momentos más traumáticos (Carácter 2) o uno de los más bellos 
(Carácter 4) de mi vida. Opté por el más hermoso, entré en mi 
Carácter 4 y susurré a la habitación: "Estás bien. Estamos bien. Sólo se 
muere una vez. Disfruta del viaje". En un instante, la profundidad de 
su respiración cambió y la tensión de la habitación se disipó. Todos 
aceptamos la realidad de lo que era. Nos alejamos del miedo de 
nuestro Carácter 2 y nos adueñamos del conocimiento de nuestro 
Carácter 4. Con Kat en el centro, nos enfrentamos a la inevitable 
realidad de su muerte y aceptamos nuestra capacidad de amar de 
verdad a otra persona hasta el otro lado. Acabó teniendo una muerte 
pacífica, y fue una gracia increíble para el resto de nosotros porque 
elegimos que fuera exactamente así. 

¿Cómo potenciamos nuestro Carácter 4 cuando estamos atrapados 
en el dolor de nuestro Carácter 2? A veces ese cambio puede ser 
realmente difícil de hacer, pero incluso en los peores momentos, 
tenemos el poder de elegir qué carácter queremos encarnar. Y cuando 
los demás están dispuestos a trabajar con nosotros en lugar de contra 
nosotros, nuestro poder es inconmensurable. 

Siempre pensé que mi madre, G. G., viviría por lo menos hasta los 
100 años porque tenía unos genes de longevidad importantes en su 
línea materna. Mi bisabuela había vivido hasta los 98 años y mi 
abuela, hasta los 94. En mayo de 2015, a los 88 años (y solo tres 
meses después de la muerte de mi padre), a G. G. le diagnosticaron 


inesperadamente un cáncer que avanzaba rápidamente y que acabaría 
con su vida en cinco meses. Como podréis imaginar, mi pequeña Abby 
Carácter 2 estaba absolutamente destrozada por el mero concepto de 
perder a mi "mami". G. G. me había criado dos veces y había sido mi 
mejor amiga y mi brazo derecho durante toda mi vida. Me había 
rescatado y apoyado en mi recuperación de la apoplejía, y la 
profundidad de mi dolor de Personaje 2 por perderla era insoportable. 

Pero al mismo tiempo, gracias a mi experiencia con el derrame 
cerebral, supe que, aunque mi madre era religiosamente agnóstica, en 
el sentido de que creía que había venido de la tierra y que 
desaparecería por completo y volvería a la tierra, conocía íntimamente 
la conciencia y el poder de nuestro Personaje 4. Como podrás 
imaginar, cada uno de mis Cuatro Personajes tenía su propia respuesta 
a lo que estábamos afrontando. Aunque mi pequeño Personaje 2, 
Abby, estaba emocionalmente angustiado, mi Personaje 1, Helen, se 
alegró de que tuviéramos un calendario previsible, de manera que 
pudiéramos planificar la logística y recorrer juntos este camino. Mi 
Personaje 3, Pigpen, estaba entusiasmado por sacarlo todo del 
calendario y vivir la alegría del momento presente. Y mi Personaje 4 
se sintió seguro de que, aunque perder a G. G. en esta forma de vida 
dejaría un tremendo vacío en las horas tranquilas de mis días, siempre 
podría conectar con ella durante los apacibles momentos de soledad. 
Mi Carácter 4 aseguró a G. G. que, aunque era agnóstica, creía que se 
llevaría una grata sorpresa cuando muriera. Ella me miró sin 
comprender y dijo: "Supongo que ya veré". 

El carácter 4 de G. G. decidió que quería que el tiempo que le 
quedaba aquí fuera una auténtica celebración de su vida, en lugar de 
una expresión de la devastación, el miedo, el temor y las lágrimas que 
tan bien se le dan a nuestro cerebro izquierdo. Le dije que, en general, 
me parecía bien ese plan, pero que de vez en cuando la pequeña Abby 
podría necesitar que su "mami" la consolara. Negociamos verbalmente, 
acordamos las condiciones, fijamos la intención para los próximos 
meses y acabamos pasándolo en grande. Entre otras cosas, G. G. 
quería ser incinerada, así que 35 de nuestros amigos más cercanos y 
queridos vinieron con comida y listas de reproducción de música de la 
época de G. G., y pasamos una velada amando a G. G. mientras ella 
compartía palabras de sabiduría mientras decorábamos la caja en la 
que sería incinerada. Ahora tengo un precioso vídeo de mi madre 
bailando alrededor de su "caja de amor" al son de su canción favorita, 
"Stompin' at the Savoy”, del clarinetista Benny Goodman. 


Cuando G. G. exhaló por última vez, pensé que mi pequeño 
Personaje 2 se echaría a llorar. Pero en lugar de eso, para mi sorpresa, 
sosteniendo la mano de mi madre ya fallecida, mi Personaje 4 miró 
hacia la habitación, sonrió y dijo en voz alta: "Mamá, supongo que 
estás gratamente sorprendida". Y entonces sentí euforia y le di un beso 
de despedida. En lugar de engancharme a la pérdida y al dolor, pasé 
las siguientes semanas tejiendo conscientemente la esencia de la 
energía de mi madre en el tejido de mi ADN. Me permití llorar cuando 
sentí que me invadía una oleada de dolor y, aunque echaba de menos 
la presencia de mi madre en mi vida diaria y aún la echo de menos, 
reforcé nuestra conexión cósmica de una forma tan potente que ahora, 
cuando quiero charlar con ella, hago una pausa y respiro 
profundamente, sabiendo que no sólo está aquí conmigo, sino que su 
energía alimenta cada gramo de mi ser. 

Todos hacemos el duelo de forma diferente, pero yo he aprendido 
que cuando abro mi corazón a mi Carácter 4, y abro conscientemente 
mi corazón y mi mente a la presencia del Carácter 4 de quienes me 
han precedido, puedo conectar con ellos más fácilmente. En las raras 
ocasiones en las que me siento perdida en el dolor de mi Carácter 2, 
me resulta más difícil sentir esa conexión, como si mi dolor emocional 
estuviera bloqueando mi capacidad de sentir su presencia. De este 
modo, mi Carácter 2 está impidiendo en realidad la capacidad de mi 
Carácter 4 de conectar con aquello que está más allá de esta forma 
física. Sentir las emociones de mi Carácter 2 no es malo ni está mal, 
pero es una enorme pérdida de tiempo y energía si me olvido de 
disfrutar y saborear estas emociones profundas, incluso las dolorosas, 
a lo largo del camino. 


¿HACIA DÓNDE NOS DIRIGIMOS? 


Dominar las estrategias que nos permiten cambiar entre nuestros 
Cuatro Caracteres por elección es la forma en que nos adueñamos de 
nuestro poder personal. Conociendo nuestros Cuatro Caracteres y 
aprendiendo nuestros patrones de respuesta, podemos dar los pasos 
necesarios para entrenarnos a cambiar de un carácter a otro. Si estás 
dispuesto a explorar lo que ocurre dentro de tu cabeza de forma 
regular, a lo largo del día, tu vida, tus relaciones y tu mundo 
cambiarán. 

A continuación le ofrecemos algunas sugerencias sobre cómo puede 
empezar a aplicar este material a su vida diaria. El primer paso para 
elegir los circuitos que desea ejecutar es observar sus patrones 
actuales de pensamiento, emoción y comportamiento. A grandes 
rasgos, ¿cuáles de tus Cuatro Caracteres son fuertes y funcionan ya en 
automático, y cuáles te gustaría reforzar? Prestar atención a tus 
patrones actuales es el punto de partida perfecto. 


1. Cuando te despiertas (y te vas a dormir) 


Cuando me despierto por la mañana, doy las gracias a las células de 
mi tronco encefálico que han hecho su trabajo y me han despertado. 
Luego mantengo los ojos cerrados y observo qué se siente al estar vivo 
en mi cuerpo. Me tumbo y siento en qué posición está mi cuerpo, y 
luego evalúo lo que siento al ser yo. ¿Me despertó mi cerebro a su 
propio horario después de terminar un ciclo de sueño, de modo que 
me siento descansado y contento, o me desperté prematuramente en 
mitad de un ciclo y me siento como si no hubiera "terminado de 
cocinar”? 

Manteniendo los ojos cerrados para poder sintonizar más fácilmente 
con mis sistemas internos, compruebo mis Cuatro Personajes. ¿Tengo 
ganas de saltar de la cama para empezar mi lista de tareas pendientes? 
¿Quiere Abby parar el día y volver a dormir, o puede que la Reina 
Sapo quiera envolver su corazón con las cosas por las que estamos 
agradecidos? Puede que Pigpen aún esté dormido o sumido en la 
imaginación de una escultura de piedra. No todas las partes de nuestro 
cerebro se despiertan (o se duermen) al mismo tiempo, así que presta 
atención a cuál de tus personajes se despierta primero y marca el tono 


de tu mañana. 

Creo que tomar conciencia y dominar tu rutina matutina es uno de 
los regalos más importantes que puedes hacerte sin esfuerzo. Cuando 
me despierto, sé que todas las células de mi cuerpo están escuchando 
la conversación que tiene lugar entre mis oídos. Si el Personaje 2 se 
levanta primero y anuncia su malestar, todas las células de mi cuerpo 
tienden a escuchar y empiezan a pronunciar mis dolores y molestias 
como si pasaran lista. Si el Personaje 3 toma el micrófono de la 
mañana, los mensajes neuronales de mis dolores y molestias pueden 
hacer acto de presencia, pero pasan a un segundo plano como parte de 
la monotonía de mi existencia. Cada uno de mis Cuatro Personajes 
escuchará esas proclamas, pero el resultado es previsiblemente único 
para cada uno de esos módulos. 

El personaje 2, por ejemplo, puede elegir centrarse en el dolor, 
concentrándose een la densidad del malestar, haciéndolo 
inadvertidamente más intenso. Los Personajes 3 y 4, en cambio, 
visualizan el dolor como una bola de energía, y cuando imaginan 
conscientemente esa bola de dolor apretada expandiéndose 
lentamente, el dolor afloja su agarre y disminuye. Nuestro cerebro 
derecho está tan agradecido de estar vivo que nuestro Carácter 3 diría: 
"Gracias, dolor, por recordarme que estoy vivo. Ahora, ¿cómo podría 
sostener mi cuerpo para sentirme mejor?". El Personaje 4 diría: 
"Gracias, dolor, por recordarme que estoy vivo. Agradezco estar vivo y 
poder sentir este dolor porque significa que aún tengo vida". Una vez 
que cada uno de mis Cuatro Personajes ha hablado, puedo hacer un 
Brain Huddle y establecer conscientemente el tono del día. 

Por supuesto, hacer este tipo de Reuniones Cerebrales por la noche 
antes de ir a dormir es una forma estupenda de dejar que cada uno de 
los personajes se calme, se tranquilice y entre en modo sueño. Si te 
das cuenta de que no puedes calmar a tu parlanchín Personaje 1 o a tu 
temeroso Personaje 2, puedes elegir conscientemente la consciencia 
expansiva y abarcadora de tu Personaje 4. Siempre está ahí, siempre 
disponible. Siempre está ahí, siempre disponible para que lo 
aproveches. Conéctate a esa conciencia y deja que encienda tus ondas 
delta para un sueño profundo. 


2. Date cuenta de cuándo te golpean las 


emociones 


Una vez en pie, me fijo en cuándo empiezo a chocar con algo que 
eriza mis emociones. Soy una criatura de sentimientos que piensa, así 
que vigilo de cerca el erizamiento que siento justo antes de tender a 
desencadenarme reactivamente. Si elijo sentirme fascinado cuando 
empiezo a sentirme erizado, curioso por la carga, a menudo eso es 
todo lo que necesito para desactivar el circuito de activación. Podemos 
entrenarnos para exhibir el doble golpe de, en primer lugar, ser 
conscientes y, en segundo lugar, apartarnos y elegir conscientemente 
no involucrarnos. 

Me he dado cuenta de que mi respuesta fisiológica/anatómica 
inmediata a un erizamiento de mis emociones es múltiple. En un 
instante, se me fruncen las cejas, se me adelanta la mandíbula y se me 
fruncen los labios, se me disparan los ojos a la izquierda y luego se me 
inclina la cabeza hacia la derecha, aunque lo que se me erice esté a mi 
derecha. Es fascinante. Inténtelo. Presta atención en ese instante de 
erizamiento a cómo respondes fisiológicamente. Una vez que conozcas 
este patrón tuyo, podrás entrenarte para notar la primera oleada de 
reactividad, y cortar de raíz el resto del circuito (gritar, menospreciar, 
defender, pegar). Cuando entramos con los ojos bien abiertos a 
nuestro propio patrón de reactividad, especialmente si hemos notado 
patrones pasados de irritación en la relación con ciertas personas, 
podemos elegir más fácilmente dar un paso de baile diferente incluso 
cuando la vieja música familiar empieza a sonar. A menos, por 
supuesto, que sólo queramos ejecutar ese delicioso circuito de 
despotricar y  desvariar. Si eliges hacerlo, elige hacerlo 
conscientemente, con la conciencia de que en ese momento estás 
provocando una desconexión que puede tener consecuencias a largo 
plazo. 


3. Fíjate en esos momentos estereotipados de 
cuatro personajes 


Suelo pasar por muchos momentos estereotipados a lo largo del día. 
El personaje 1 es tan organizado y estructurado que recoge 
deliberadamente mis cosas, mantiene el orden y la cocina limpia. Mis 
personajes de cerebro derecho ni siquiera se dan cuenta del desorden. 
Helen se dedica a conseguir que se haga algo, por lo que es fácil darse 
cuenta cuando está fuera y ocupada, incluso cuando sólo está en 


segundo plano. 

Si me siento remotamente descarrilada o atrapada en mis 
emociones más pesadas, ahí está mi pequeño Carácter 2, ya sea 
doliéndose o erizándose. Es obvio cuando interviene y toma las 
riendas, así que cuando me entreno para reconocer sus primeros 
desencadenantes, puedo elegir consolarla, dejar que se desboque o 
esquivarla por completo. Si decido dar rienda suelta a mi pequeño 
Carácter 2, debo ser totalmente consciente de las heridas que puedo 
infligir o provocar en quienes me rodean. 

Sin embargo, si estoy rebosante de entusiasmo y dispuesto a vivir 
una gran aventura, me siento bobalicón, con ganas de liarla parda o 
simplemente me río a carcajadas, saludo a mi pequeño Personaje 3. Y 
cuando me siento 

cuando siento esa amplitud en el pecho y mi conciencia se 
transforma en un profundo sentimiento de gratitud por cualquier cosa, 
sé que estoy en mi Carácter 4". 

Atrápate en tus momentos estereotipados. Siéntelos, disfrútalos y 
celébralos. Esto fortalecerá ese circuito de tu conciencia y te ayudará a 
elegir cambiar a esos módulos cuando los necesites. 


4. Sintonice aleatoriamente a lo largo del día 


Una cosa es que te des cuenta de los patrones estereotipados de tus 
Cuatro Personajes, pero también puedes sintonizarte al azar a lo largo 
del día y averiguar qué personaje estás exhibiendo. Esto no sólo 
mantiene a los Cuatro Personajes en el primer plano de tu conciencia, 
sino que empiezas a evaluar el comportamiento de tus Cuatro 
Personajes desde una perspectiva de observación más matizada. 


5. Programe una reunión cerebral diaria 


Entrenar a nuestros Cuatro Personajes para hacer una Reunión 
Cerebral es todo un arte. Cada uno de los personajes debe estar 
dispuesto a participar, por lo que practicar en momentos en los que no 
tienes necesidad ayuda a que se convierta en un patrón más habitual 
para cuando necesites hacer una reunión. La práctica hace al maestro, 
y programar una Reunión Cerebral te ayudará a crear y fortalecer ese 
circuito subyacente para que puedas convertir la Reunión Cerebral en 
un hábito. 


6. Preste atención a sus patrones 


¿Cuál de tus personajes sale cuándo? ¿Quién sale en un día frío y 
lluvioso, o en una mañana cálida y soleada? ¿Quién se excita con 
cafeína o azúcar, y cómo se siente después de beber un vaso de leche o 
comer una comida pesada a base de carne? ¿A qué personaje le gusta 
ir al cine o pasear con un amigo, y quién elige su programa de 
televisión nocturno? ¿Quién sale cuando llama tu suegra? Podemos 
aprender mucho sobre nuestros Cuatro Personajes simplemente 
prestando atención a estos patrones. 


7. Llevar un registro de caracteres 


Llevar un registro de tus observaciones te proporcionará 
información sobre la prevalencia de tus personajes, la forma en que 
aparecen e incluso la hora del día en que suelen aparecer. Puede que 
se repitan, o puede que no. Cuanto más consciente seas de tus 
patrones predecibles, más transparente te volverás contigo mismo y 
más fácil te resultará elegir si quieres seguir con tu antiguo patrón de 
respuesta o crear uno nuevo. 


8. Crear un plan estratégico para conocer el 
carácter de otro 2 


Antes no era socialmente aceptable que nuestro Personaje 2 se 
mostrara en público, ya que habíamos entrenado a nuestros Personajes 
1, más civilizados, para interactuar entre sí cuando teníamos 
opiniones diferentes. Así, nuestros Personajes 1 esquivaban la 
reactividad emocional de nuestros Personajes 2 en y, tras tomarse un 
tiempo o 90 segundos para calmarse, entablaban conversaciones y 
negociaciones reflexivas. 

Pero los tiempos y las normas sociales han cambiado, y ya no es 
raro que nos encontremos con el Carácter 2 de otra persona en 
público. Es una buena idea tener un plan sobre cómo afrontar estas 
situaciones, y saber cómo responde innatamente tu Carácter 2 al 
Carácter 2 de otra persona es el primer paso para conocer, observar y 
transformar tu propia respuesta automática. El comportamiento 
pasado puede ser el mejor predictor de nuestra reactividad futura, 
pero la neuroplasticidad es real y tenemos el poder de practicar 


conscientemente nuevos comportamientos, creando nuevas respuestas 
habituales a nivel neuroanatómico. 

Recuerda que dos Personajes 2 nunca llegarán a una resolución 
pacífica. Si alguien se empeña en expresar su Carácter 2 como ira, 
hostilidad, intimidación o beligerancia, entonces, a menos que decidas 
que quieres enredarte con ellos como tu Carácter 2, hay algunas cosas 
que puedes hacer. La primera, por supuesto, es mantener la calma. 
Para ello, debes estar más comprometido con tu propio sentido de la 
paz (Carácter 4) que con tu deseo de tener razón (Carácter 1). Si te 
acercas a un Personaje 2 enfadado como si fueras el Personaje 1 que 
quiere arreglar el problema o tener razón en algo, es de esperar que la 
resistencia del Personaje 2 aumente. 

Si te acercas a un Carácter 2 enfadado con tu Carácter 3 o 4, el 
Carácter 2 pasará por sus 90 segundos de emoción negativa y saldrá 
listo para interactuar pacíficamente o volverá a poner en marcha su 
circuito negativo. Darte cuenta de que no tienes el poder de impedir 
que un Personaje 2 se exprese es fundamental, y elegir reconocer que 
esta persona sufre un profundo dolor emocional puede ofrecerte la 
ventaja que necesitas para evitar que desencadene el miedo de tu 
propio Personaje 2, que es, por supuesto, una respuesta natural. Si tu 
Carácter 1 o 2 interviene e intenta avergonzar, culpar, amenazar o 
intimidar al Carácter 2 de la otra persona, esto, por supuesto, sólo 
servirá para echar gasolina al fuego en lugar de ayudar a apagarlo. 
Aunque el Carácter 2 de la otra persona responda quedándose quieto o 
en silencio en ese momento, su herida es profunda. Cuando se le 
domina en lugar de validarle, la energía del circuito de la herida del 
Personaje 2 se fortalecerá en lugar de disiparse, y el malestar se 
enconará en lugar de curarse. 

Cuando alguien está apegado a expresar su Carácter 2 y a ejecutar 
ese circuito una y otra vez, a menudo es una buena idea optar por 
dejarlo solo para que pueda recuperar su propia compostura. Por 
supuesto, no queremos abandonar el Carácter 2 de nuestros seres 
queridos, pero es muy importante que el Carácter 2 aprenda a atender 
sus propias necesidades a través de la naturaleza autocalmante de los 
Caracteres 1 o 4, que son más maduros. Cuando un Carácter 2 se 
desencadena y se inflama en plena rabieta, es importante que los 
adultos de la sala permanezcan en su modo adulto. 

La paz está realmente a sólo un pensamiento de distancia, pero 
puede costar trabajo crear el hábito neuronal. Esta es una de mis citas 
favoritas de la escritora y budista tibetana estadounidense Pema 


Chódrón: "Si queremos que haya paz en el mundo... tenemos que ser 
lo bastante valientes para suavizar lo que es rígido, para encontrar el 
punto débil y quedarnos con él. Tenemos que tener ese tipo de valor y 
asumir ese tipo de responsabilidad. .. . Ésa es la verdadera práctica de 
la paz". La profunda paz interior de tu Carácter 4 está cableada justo 
ahí, en tu cerebro de pensamiento correcto, y aquietando tus otros 
caracteres es como ablandas tu corazón para encontrar ese punto 
blando. 


PERFECTA, ÍNTEGRA Y HERMOSA 


Un cerebro sano está formado por miles de millones de neuronas 
sanas que se comunican entre sí. Del mismo modo, una sociedad sana 
está formada por miles de millones de personas sanas que se 
comunican entre sí. El modo en que la sociedad ha adoptado la 
meditación, el yoga y la atención plena en las últimas décadas 
demuestra hasta qué punto queremos controlar la reactividad 
espontánea de nuestros circuitos emocionales. Ahora disponemos de 
otro conjunto de herramientas, los Cuatro Caracteres, que podemos 
utilizar. 

Como somos criaturas que sienten y tienen la capacidad de pensar, 
en lugar de poner en marcha nuestros circuitos emocionales en 
automático y responder de forma reactiva, tenemos el poder de elegir 
pulsar el botón de pausa, esperar 90 segundos mientras la fisiología de 
nuestras emociones sale de nuestro cuerpo y, a continuación, elegir la 
vida que queremos vivir. Si queremos equilibrar nuestras vidas, 
tenemos que equilibrar nuestros cerebros, y convertir nuestro Brain 
Huddle en un hábito es una gran herramienta para ello. 

Nuestro cerebro es la bio-red viva que funciona como fuente de 
energía de nuestra existencia. Sin embargo, debido a que nuestra 
sociedad está sesgada hacia los valores de nuestro cerebro izquierdo - 
que valora más lo que está fuera de nosotros mismos que todo nuestro 
ser-, para muchos de nosotros ha sido imposible encontrar un 
verdadero propósito y sentido a nuestras vidas. Gracias a mi ictus, 
encontré ese propósito. Sin darme cuenta, hice caso a la llamada de mi 
propio Viaje del Héroe: Abandoné mi ego cerebral izquierdo, luché 
contra mis monstruos, entré en el reino de mi cerebro derecho y dejé 
que el poder de la conciencia del universo potenciara mi recuperación. 
Y ahora, aquí estoy, desnudo hasta los huesos, compartiendo contigo 
estas ideas que he adquirido, invitándote a evaluar dónde te 
encuentras en tu Viaje del Héroe. 


Al principio de este libro, compartí mensajes muy específicos con 
cada uno de tus Cuatro Personajes. Ahora vamos a ver qué tienen que 
decirse tus personajes: 

A tu Personaje 1, tus otros personajes le dicen esto: 

Lo has conseguido. Gracias. Aceptaste el reto y ahora tienes mucha 
más información sobre el resto de nosotros, a los que tan 


poderosamente acorralas, tanto dentro de tu propia cabeza como en el 
mundo. Puede que no seas consciente de ello, pero el resto de nosotros 
estamos realmente agradecidos de que estés dispuesto a hacer lo que 
es natural para ti, protegernos y mantenernos. 

Cuando te conviertes en la autoridad adulta de nuestra vida, confía 
en que sabemos que sin ti no habría orden ni en nuestra vida ni en el 
mundo. Todos nosotros te necesitamos, nuestro Carácter 1, para 
prosperar en lo que haces. Necesitamos tu disciplina para ayudarnos a 
crear estructura en nuestros hogares, seguridad en nuestras escuelas y 
civismo en nuestro gobierno. Tu disciplina, criterio, normas y orden 
hacen que nuestro mundo funcione. 

Gracias por permanecer fiel a la tarea. Cuando te sientas cansado o 
angustiado, haz del sueño tu prioridad. Y cuando te levantes y te 
sientas fresco, y estés bien y listo para volver a la carga, por favor 
tómate unos momentos para dejarnos entrar al resto de nosotros. 
Recuerda que somos un solo cerebro, y cuando estás dispuesto a 
reflexionar con nosotros, podemos caminar por el mundo como si 
fuera nuestro patio trasero, y podemos ser felices, completos y estar 
unidos. Permítenos recordarte, siempre, que valoramos tus esfuerzos y 
somos tus animadores de cabecera. (Juntos formamos un equipo 
fantástico, y celebrar un Brain Huddle siempre es una buena idea. 


A tu Personaje 2, tus otros personajes le dicen esto: 


Mírate: lo has conseguido, y te queremos por tu voluntad de 
aguantar y aprender del resto de nosotros. Esperamos que te sientas 
visto, escuchado y profundamente valorado. Por tu sacrificio, por tu 
voluntad de salirte del flujo cósmico, eres nuestra primera línea de 
protección, defensa y ataque. Les necesitamos. Les queremos. Sois 
nuestro borde de crecimiento y, cuando os escuchamos, nos 
enfrentamos a nuestros miedos más profundos y obtenemos la mayor 
comprensión de nuestro yo más misterioso. 

Tú, nuestro pequeño Carácter 2, eres nuestro ser más vulnerable e 
inocente, y afirmamos que eres precioso sin medida. Que sepas que 
hacemos todo lo posible por prestar atención a tus advertencias y vivir 
nuestra mejor vida. Que siempre te sientas apoyado por el resto de 
nosotros. El Carácter 1 está disponible para protegerte. El Personaje 4 
está siempre presente para amarte, y el Personaje 3 está listo para 
jugar contigo. En esos momentos en los que te sientes aislado, no estás 
solo. Siempre estamos aquí, a tu lado, más allá de la niebla. 


A tu Personaje 3, tus otros personajes le dicen esto: 


Yahoo, qué divertido, ya casi hemos terminado, ¡enhorabuena! 
Realmente eres la alegría de nuestra vida, y aportas una dimensión de 
belleza que va mucho más allá de nuestros sueños más salvajes. 
Gracias a vuestra curiosidad, naturaleza juguetona y generosidad de 
espíritu, prosperamos en las conexiones de corazón a corazón, tanto 
con nosotros mismos como con los demás. 

Como una neurona grande, hermosa, brillante y radiante, te 
extiendes sin pedir disculpas y con entusiasmo, asumiendo con 
valentía tu posición dentro de la conciencia de la humanidad. Eres 
nuestra bujía de la vida, nuestro impulso para movernos y nuestra 
conexión íntima con los demás. Gracias por leer este libro. Gracias por 
recordarnos, a través de tu mera existencia, lo hermosos que somos y 
el regalo que es esta vida. Al compartir tus ideas con los demás, 
nosotros, como cerebro colectivo, aportamos nuestra paz al mundo, y 
el mundo es un lugar mejor simplemente porque estamos aquí. 


Finalmente, a tu Personaje 4, tus otros personajes le dicen esto: 


Es con la mayor gratitud que tenemos el privilegio de compartir 
esta conciencia contigo. Gracias a vuestra perspicacia y conexión con 
todo lo que es, sabemos en el nivel más profundo que somos perfectos, 
completos y hermosos tal y como somos. 

Ahora permítanme cambiar las tornas y hablar desde cada uno de 
mis Cuatro Personajes al suyo: 


Mi Personaje 1, Helen, dice esto: 


Gracias a los cuatro personajes por su empeño en hacer de su vida, 
y de las vidas de quienes les rodean, un lugar más agradable y 
compatible. La paz sólo está a un pensamiento de distancia. Tenemos 
el poder de cambiar nuestra sociedad y el estado general del mundo, 
porque el mundo exterior es el macrocosmos del microcosmos que 
tenemos dentro. Cuando sentimos paz, proyectamos paz y esa paz 
crece. Cuando estamos dispuestos a mostrarnos como nosotros 
mismos, creamos el mundo en el que queremos vivir y, cuando lo 
necesitamos, el Brain Huddle es una herramienta eficaz. Así que 
utilicémosla y seamos las personas que queremos ser. 


Mi personaje 2, Abby, dice: 


Tengo mucho que decir. Quiero que este libro nos ayude (a todos 
nuestros Carácter 2) a sentirnos mejor, más rápido, cuando nos 
sintamos solos, violados o reaccionemos. Nuestro mundo es un 
desastre porque nosotros (nuestro Carácter 2) somos muy poderosos y 
asustamos a los demás. Nuestra naturaleza nos lleva a sentirnos 
heridos, ofendidos o enfadados de forma instantánea basándonos en 
una mínima cantidad de información. Es natural que nos volvamos 
ruidosos, agresivos, exigentes y manipuladores, y a veces incluso 
pasamos al ataque para presionar tus botones para que te vayas. Lo 
hacemos para mantener nuestro poder y protegernos. 

A todos esos otros personajes, por favor, recordad que nuestros 
Personajes 2 están programados para luchar/huir/hacerse los muertos 
en el instante en que nos sentimos emocionalmente desencadenados. 
Como resultado, nos desconectamos inadvertidamente no sólo de 
nuestros otros personajes, sino también de otras personas. Créeme: es 
igual de enloquecedor para nosotros que nuestra respuesta natural 
durante esos momentos reactivos sea causar estragos en nuestras 
relaciones y alejar a la gente cuando realmente queremos conectar 
pero no sabemos cómo. Es más probable que reaccionemos así en 
automático cuando no tenemos conexiones fuertes con los otros 
personajes de nuestro cerebro. Por favor, necesitamos que nos quieran 
a pesar de nosotros mismos. 

Al mismo tiempo, como soy un niño herido, no me gusta la idea de 
responsabilizarme de mis pensamientos, emociones O 
comportamientos cuando estoy disgustado. Toda esta idea de la 
responsabilidad emocional y cognitiva me hace sentir muy incómoda 
y desconfiar de la implicación de que yo podría hacer o ser mejor. Por 
eso es posible que me oponga a este libro y cuestione su validez, ya 
que todos sabemos que es absolutamente delicioso funcionar en 
automático y dejarnos llevar por una negatividad hostil, especialmente 
cuando podemos ser anónimos. 

Cuando practicamos el Brain Huddle, nosotros (nuestro Personaje 2) 
nos sentimos menos vulnerables a funcionar en automático, ya que 
refuerza nuestra capacidad de ser más conscientes. Estamos más sanos 
y nos sentimos más conectados cuando sabemos que nuestros otros 
personajes están ahí apoyándonos y queriéndonos. Así que, por favor, 
si estoy lamentándome o intentando pelearme contigo, recuerda que 
no tengo la capacidad de madurar. Soy una niña vulnerable y estoy 
sufriendo. Por favor, no me contrariéis, avergoncéis o culpabilicéis a 


propósito. Por favor, camina por el camino más elevado y no dejes 
que te enganche a una pelea. En lugar de eso, mantén la calma como 
adulto y quiéreme desde lejos hasta que consiga que el resto de mi 
equipo se reúna para rescatarme. Haz eso por mí, y yo haré lo posible 
por hacerlo por ti. Quizá podamos elegir más a menudo dejar de 
herirnos mutuamente y ayudarnos a sanar. Eso me gustaría. 


Mi Personaje 3, Pigpen, exclama esto: 


¡ERES TOTALMENTE IMPRESIONANTE! YAHOO, ¡TODOS PARA 
UNO Y UNO PARA TODOS! 


Y mi Personaje 4, la Reina Sapo, comparte esta sabiduría contigo: 


Cada uno de nosotros ha sido bendecido con esta experiencia de 
vida: esta combinación mágica de materia y energía, transformada en 
la estructura de una conciencia capaz de vivir, moverse, sentir, 
experimentar y pensar. Nuestra vida es el regalo de la experiencia 
humana, y cuando llegue el momento de que la energía de nuestra 
conciencia se aleje de nuestra forma celular, aunque nuestra vida se 
extinga y nuestros cerebros se queden inmóviles, en esos preciosos 
momentos entre esto y aquello, el aquí y el allá, la vida y la muerte, la 
respiración y la exhalación final, veremos claramente lo perfectos, 
íntegros y hermosos que realmente somos y siempre hemos sido. 

Hace tantos años, mi charla TED era sobre mí. Ahora es sobre ti: 

Eres la fuerza vital del universo con destreza manual y dos mentes 
cognitivas. Tienes el poder de elegir, momento a momento, quién y cómo 
quieres ser en el mundo. 

Aquí y ahora, puedes entrar en la conciencia de tu hemisferio derecho, 
donde eres la fuerza vital del universo. Eres la fuerza vital de los 50 
billones de hermosos genios moleculares que componen tu forma, en Uno 
con todo lo que es. 

O puedes elegir entrar en la conciencia de tu hemisferio izquierdo, donde 
te conviertes en un solo individuo, un sólido, separado del flujo y separado 
de mí. 

Estos son los "Nosotros" de tus Cuatro Personajes. 

¿Cuál eliges... y cuándo? 

Creo que cuanto más tiempo dediques a elegir el funcionamiento del 
circuito de paz interior profunda de tu hemisferio derecho, más paz 
proyectarás en el mundo y más pacífico será nuestro planeta. 

Y sigo pensando que es una idea que merece la pena difundir. 
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mensajes hacia y desde, 40, 271-272, 273, 274-275 
denominación de, 51, 67 
neuroanatomía de, 12 
opuesto Atributos del carácter, 32 
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Carácter del autor, 118-119. Ver también Pigpen 
experiencia de apoplejía del autor y, 105 
relación cuerpo-cerebro y, 178, 181, 183-184, 185-186, 189 


Reuniones de cerebros para, 161, 164 
conciencia de, 108-109, 126-127, 129-130 
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de carácter 2, 82-86, 126-127, 129-130 
de carácter 3, 108-109, 126-127, 129-130 
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¿Hacia dónde te lleva tu corazón? - 


Naciste con unos dones únicos e innegables. En tus momentos más 
tranquilos, puedes sentir cómo anhelan despertar. 
Anhelas expresarlos y mostrar al mundo de lo que realmente eres 
capaz. 


Al descubrir más sobre ti mismo, comprenderás de forma natural cómo 
desarrollar el maravilloso potencial que sabes que habita en lo más 
profundo de tu ser. 


Este cuestionario de autodescubrimiento te ayudará a dar los 
siguientes pasos para compartir tus dones con el mundo. 


HAZ AHORA EL TEST GRATUITO >> 


